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Combate con el palo de la escuela M zong quan 


Posesión de un palo según la escuela Mzongquan 
1. REQUSITOS BÁSICOS 


H programa de la Escuela Lost Trace incluye necesariamente el entrenamiento en polea. 
Debes comenzar esta sección después de estudiar la técnica básica sin armas. 


En todo momento, entre casi todos los pueblos un palo o palo fue considerado un arma eficaz y 
accesible con la que se podía resistir a un enerrigo armado con una espada o una lanza 


Hy en día, empuñar un palo no ha perdido su importancia práctica. Además del efecto 
curativo, la capacidad de empuñar un palo puede resultar util en una situación de combate 
real. Y entonces, cualquier palo que tengas a mano se convertirá en un arma fiable. 


La técnica del bastón en la Escuela Mzongquan se caracteriza por sujetarlo, por regla general, 
con arrbas manos, en algunos casos con una sola mana. Los ejercicios de barra solos y con un 
compañero deben realizarse de forma amplia y amplia para aprovechar las fuerzas de inercia. 
La suavidad y la ligereza deben combinarse con la dureza y la fuerza, los movimientos 
defensivos y de ataque se complementan. Es necesario trabajar con el palo de tal forma que 
quede en todas partes, cubriendo grandes espacios con sus golpes 


Las acciones desde arriba se combinan con acciones desde abajo, golpes directos con golpes 
diagonales, golpes cortantes con estocadas y empujones. 


Nb deberros olvidar que los movimientos del palo están estrictamente coordinados con los 
movimientos de brazos cintura y piemas H palo es una extensión de las manos y al golpear, 
la fuerza debe concentrarse no donde la mano sostiene el arma, sino en su extremo. 


Quando practique ejercicios de barra, utilice las mismas posturas y métodos de movimiento 
comentados anteriomente. 


La posesión de un palo requiere buenas cualidades de fuerza, alta velocidad de movimientos 
precision, la furia de un tigre, la evasión de un mono, la rapidez de un leopardo y la flexibilidad 
de una serpiente. 


Pelear con un palo según el sistema Mzong Quan implica patadas, barridos y tacleadas, 
volteretas y saltos 


Durante el entrenamiento, puedes utilizar bastones de varias longitudes, pero se considera 
que la Longitud mas óptima es aquella en la que un bastón vertical llega al nivel de tus cejas 
H diámetro de la sección transversal del poste debe ser de 20 a 25 nm para niños y de 30 nm 
para adultos, y el poste puede tener el mismo diámetro en toda su longitud o estrecharse 
hacia un extrerro. No debe haber asperezas en su superficie que impidan el libre movimento 
del cepillo 


Las siguientes son las principales formas de sujetar un poste: 


- agarrar el palo con arrbas manos de manera que ambas palmas se miren con los pulgares 
(Fig. a). 


- agarrar el palo con ambas manos de manera que ambas palmas y los pulgares apunten en 
la misma dirección (Fig. b). 


- agarrar el poste con una meno, con la palma hacia arriba (Fg. c). 
- agarrar el poste con una meno, con la palma hacia abajo (Fig. d). 


— — 


A realizar ejercicios, las manos se mueven constantemente a lo largo de la superficie del 
poste. Es importante que los movimientos sean rápidos H palo debe sujetarse ligeramente, sin 


apretar el puño, pero al mismo tiempo con mucha tenacidad. En el primer caso, no perderás 
velocidad de movimiento y maniobrabilidad, en el segundo, el enemigo no podrá quitarte el 
arma de las manos 


Antes de pasar a aprender tao con una pértiga, conviene familiarizarse con las 24 formas 
principales de dominio de esta arma. En primer lugar, esto le permitirá comprender todos los 
movimientos del compleja en segundo lugar, inmediatamente le dará a tu práctica un 
significado marcial; no olvides que estás practicando un arte marcial. 


Las 24 formas se dividen en formas ofensivas y defensivas, pero los atacantes a menudo 
pueden asumir el papel de los defensivos Comprenderá esto a medida que domine 
diligenterente las formas parsi con un compañero. 


24 formas principales de posesión del poste 
1. Bofa (retraerse) 


Este es un movimiento de retirada con un palo contra el arma de un oponente que ataca desde 
el costado, desde abajo o desde arriba Bb fa se realiza con concentración, el poder penetra 
todo el cuerpo, el movimiento es ultrarrapido y muy despiadado. La abducción se realiza con 
un extremo del palo, las manos sostienen el palo, una en el medio y la otra en el extremo 
opuesto, la distancia entre las palmas es de 30 a 40 cm ffig. 1-3). 


2. Gai fa (colapso) 


Un movimento de ataque con el extremo posterior del palo de arriba a abajo hacia la cabeza o 
el arma del enemigo. Se realiza con movimiento hacia adelante, normalmente después de 
defender el bo-fa. La mano delantera desciende hasta la axila de la otra mano durante el gai 
fa, y la otra mano mueve la parte posterior del palo hacia arriba y hacia abajo, la fuerza se 
concentra en el extrerro de la parte del palo que golpea (Hg. 4). . 


3, Tiaofa (levantar) 


Una técnica de ataque-defensivo clasificada como oculta. Después de aplicar el tomillo, 
mueva el centro de gravedad hacia atrás Al mismotienpo, la mano izquierda lleva el extremo 
del palo hacia arriba y la mano derecha vuelve a bajar. En este caso, el golpe se lanza 
inmediatamente hacia arriba, hacia la barbilla o el arma del oponente (Fig 5). 


4, Jiaofa (giro) 


Movimento defensivo. Transfiere el peso de tu cuerpo a tu pierna derecha, formando un gunba 
inverso. Al miso tiempo, arrbas manos se colocan a la misma distancia de los extrermos del 
poste; la distancia entre las palmas es de 30 a 35 cm A continuación, desenrosque los 
extremos delantero izquierdo y trasero derecho del poste en el sentido de las agujas del reloj 
(Fig. 6). 


5. Za fa (descanso) 


Después de jiao fa, la piema izquierda da un paso atrás, la mano izquierda mueve el extremo 
del palo hacia el hombro izquierdo, la mano derecha, moviendo la mano hacia el centro del 
palo, golpea el suelo de arriba a abajo con la espalda fin. Como regla general, za fa se usa 
para arrancar un arma de las manos del enerrigo o para rerratarlo (Fig. 7-8). 


6. Huang fa (saludando) 


Amplios movimentos de balanceo del palo de abajo hacia arriba a arrbos lados del cuerpo. 
Después de recibir Tza, la palma derecha suelta el palo y lo agarra cerca de la palma 
izquierda. H extremo derecho del poste sube, luego retrocede y baja hacia la izquierda del 
cuerpo, luego avanza hacia arriba y hacia abajo hacia la derecha del cuerpo, formando una 
figura de ocho gigante y torcida con el extremo derecho. Los movimientos se realizan de forma 
rápida y precisa, la zona Lumbar es el eje de rotación (Fig. 9-10). 


2. Gai fa (colapso) 


Un movimento de ataque con el extremo posterior del palo de arriba a abajo hacia la cabeza o 
el arma del enemigo. Se realiza con movimiento hacia adelante, normalmente después de 
defender el bo-fa. La mano delantera desciende hasta la axila de la otra mano durante el gai 
fa, y la otra mano mueve la parte posterior del palo hacia arriba y hacia abajo, la fuerza se 
concentra en el extremp de la parte del palo que golpea (Hg. 4). . 


3, Tiaofa (levantar) 


Una técnica de ataque-defensivo clasificada como oculta. Después de aplicar el tomillo, 
mueva el centro de gravedad hacia atrás Al mismotiempo, la mano izquierda lleva el extremo 
del palo hacia arriba y la mano derecha vuelve a bajar. En este caso, el golpe se lanza 
inmediatamente hacia arriba, hacia la barbilla o el arma del oponente (Hg 5). 


4, Jiaofa (giro) 


Movimiento defensiva. Transfiere el peso de tu cuerpo a tu piema derecha, formando un gunba 
inverso. Al miso tiempo, ambas manos se colocan a la misma distancia de los extremos del 
poste; la distancia entre las palmas es de 30 a 35 cm A continuación, desenrosque los 
extremos delantero izquierdo y trasero derecho del poste en el sentido de las agujas del reloj 
(Fig. 6). 


5. Za fa (descanso) 


Después de jiao fa, la piema izquierda da un paso atrás, la mano izquierda mueve el extremo 
del palo hacia el hombro izquierdo, la mano derecha, moviendo la mano hacia el centro del 
palo, golpea el suelo de arriba a abajo con la espalda fin. Como regla general, za fa se usa 
para arrancar un arma de las manos del enerrigo o para rerratarlo (Hg. 7-8). 


6. Huang fa (saludando) 


Amplios movimentos de balanceo del palo de abajo hacia arriba a anbos lados del cuerpo 
Después de recibir Tza, la palma derecha suelta el palo y lo agarra cerca de la palma 
izquerda. H extrerm derecho del poste sube, luego retrocede y baja hacia la izquierda del 
cuerpo, luego avanza hacia arriba y hacia abajo hacia la derecha del cuerpo, formando una 
figura de ocho gigante y torcida con el extremo derecho. Los movimientos se realizan de forma 
rápida y precisa, la zona lumbar es el eje de rotación (Fig. 9-10). 
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14 Chao fa (realizar) 


Después de recibir el ben fa, la mano delantera izquierda se mueve rápidamente hacia 
adelante y agarra el extrem frontal del poste, la mano derecha también se mueve hacia el 
medio y lleva el extremo posterior del poste desde el costado, golpeando de afuera hacia 
adentro. Al nismo tiempo, da un paso adelante con el pie derecho, tomando el gunba (Fig. 19). 


15. Gua fa (espera) 


Después de recibir chao fa, el enemiga, tras haberlo repelido con éxito, de repente te inyecta 
la punta del palo en el cuello. Habiendo aceptado el lado derecho, rápidamente, moviendo la 
palma derecha a lo largo del poste, tire de la parte frontal del poste hacia usted, moviendo el 
arma del enemigo hacia un lado (Hg 20). 


16. Dian fa (puñalada) 
Pinchar con la culata del pala Suele realizarse con las dos manos 


Después de gua fa, agachándose rápidamente, acerque la palma derecha a la picadura y 
golpee hacia adelante (Hg 21). 


17. Zhan fa (palo) 


La forma consiste en utilizar el palo para acompañar el movimiento del arma del enerrigo, 
impidiéndole continuar el ataque. Después de Dian Fa, retroceda con el pie derecho, tomando 
el gunbu inverso; la mano izquierda gira el extrem izquierdo del poste hacia abajo, la mano 
derecha sostiene el extrerro opuesta. La penetración del qi en todas las partes del cuerpo 
permite detectar sutilmente y con precisión el estado de fuerza del enerrigo y prevenir sus 
acciones (Hg. 22). 


18. Liao fa (levantar) 


Un golpe corto hacia arriba en la ingle o en el arma del oponente. La mano sostiene el palo por 
el extrerm, en la fase final del movimiento la mano está ligeramente hacia afuera y el pulgar 
mira hacia arriba (Hg 23). 


19. Kua fa (palo) 


Protección contra un golpe de barrido o de agarre con un palo o una lanza. Levante la rodilla 
de su pierna izquierda mientras toma duliba. Al mismo tienpo, sosteniendo el poste con las 
manos en el medio por un extremo, clava el otro extrerro del poste en el suelo a la izquierda. 


H poste asume una posición vertical. A movimiento se realiza con destreza y rapidez (fig. 24). 
20. Yun Fa (dispersa las nubes) 


Técnica de carácter defensivo-atacante, que consiste en sujetar el palo con las menos por el 
medio a una distancia de 20 cmentre las palmas, girarlo por encima de la cabeza, colocar un 
extremo detrás de la espalda y proteger la nuca. y hacia atrás al ser golpeado por el poste 
desde atrás La técnica es universal y se caracteriza por el hecho de que involucra ambos 
extremos del poste (figura 25-27). 


21. Chan fa (vinculación) 


Recuerda mucho a zhan fa Después de tomer la bofa, debes rodear el extremo frontal del 
poste alrededor del poste o lanza del enerrigo y luego golpearlo en la cabeza con un giro (Fg. 
28). 


22. Fengfa (bloque) 


Una acción defensiva que evita que te alcance un golpe lateral del poste. Lh extrermo del poste 
está dirigido hacia arriba, la mano está sostenida por él, la mano gira hacia afuera, el pulgar 
mira hacia abajo, el otro extrerro del poste está dirigido oblicuamente hacia abajo, tocando el 
suelo (Hg 29). 


23. B fa (omitir) 


H palo se sostiene de manera que los pulgares de arrbas manos miren hacia adelante La 
parte delantera del poste asesta un golpe corto y fuerte de arriba a abajo, repeliendo el 
ataque del enemigo (fig. 30-31). 


24, Lun fa (rueda) 


Gre el poste en un círculo en forma de rueda a la derecha e izquierda del cuerpo. Al mismo 
tierrpo, se sujeta el poste por el centro con una mano de modo que el pulgar de la mano 
derecha mire hacia el extremo frontal del poste H movimento requiere una buena flexibilidad 
de las articulaciones, la zona lumbar y las piernas Las acciones de las manos se coordinan 
con las acciones de las pienas y entonces el movimiento será libre, fuerte y rápido (fig. 32- 
34). 


Posiciones de lucha con un palo. 


Las posiciones en Mzongquan son variadas y numerosas Entre ellos, sólo se pueden nombrar 
405 delos mas importantes 


1. Posición inicial 


Suele preceder a la realización del Tao. En la postura de bingbu, la mano derecha agarra el 
poste ligeramente por debajo del centro, con el pulgar apuntando hacia arriba. H poste toma 
una posición vertical a la derecha del cuerpo (Fig. 35). 


2. Primera posición de pelea con un palo en la cintura. 


H cuerpo puede aceptar gunbu, mabu o syubu H poste está ubicado en el costado 
horizontalmente con el extrermo frontal hacia adelante. En este caso, la mano de atrás 
sostiene el arma por el extremo del mismo nombre y la mano de adelante sostiene el palo del 
medio con un agarre por debajo (Fig. 36). 


3. Segunda posición de combate con el palo sobre la cabeza 


H cuerpo acepta gunbu, syubu, guaibų nabu H palo se coloca horizontalmente sobre la 
cabeza con el extremo frontal mirando hacia el oponente. Las manos sostienen el palo como 
en la primera posición de combate, o en un extremo con un agarre opuesto (Fig. 37-38). 


4, Tercera posición de combate con un palo transversal. 


H cuerpo adopta cualquier postura, el palo se lleva horizontalmente hacia adelante y hacia 
arriba, o al nivel del pecho, comp en las formas de Cheng Fa o Jia Fa (fig 39). 
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2 TAOLUCONUNSEXTO 


Tadu con palo según el sistema Mzong-quan se diferencia del taolu de otras escuelas por su 
extraordinaria movilidad durante la ejecución de los movimientos, la abundancia de técnicas 
de balanceo y barrido, así como golpes en saltos volteretas y caidas, que son característicos 
únicamente. de algunas escuelas. Hay que tener en cuenta que la mayoría de los golpes se 
aplican con el extrem izquierdo, mas delgado, del palo, principalmente se trata de golpes de 
barrido y de empuje. Amenudo, la palma izquierda sostiene el palo con un agarre inferior mas 
cerca del centro. En los casos de golpes cortantes y penetrantes, la mano derecha desempeña 
el papel de aplicar la fuerza, y la mano izquierda solo le da al palo la dirección deseada. 


Al aprender taolu, familiaricese cuidadosamente con cada movimiento, tratando de dominarlo 
con la mayor precisión posible; Al principio parecerá incómodo y áspero, pero con el tienpo, 
con el entrenamiento adecuado, el palo se convertirá en parte de tu cuerpo. 

Lea atentamente la descripción de los movimientos y trate de no perderse ninguno de los 
matices de los ejercicios con barra. Al igual que en el caso de las técnicas con las manos 
desnudas, aquí cada técnica se describe según un plan primero los movimientos de las 
piernas y el cuerpo, luego los movimientos de los brazos moviendo el palo o sus extremps de 
golpe, y finalmente la mirada. Las figuras representan los movimientos de la piema derecha y 
el extremo derecho del palo con líneas de puntos, y los movimientos de la pierna izquierda y el 
extrem izquierdo del palo con líneas continuas Se tonó esta decisión porque el extremo 
izquierdo del poste se usa a menudo para dar golpes 


Orden de las formas tadu 

Posición preparatoria 

1. H celestial levanta su lanza 

2. Un torbellino que dispersa las nubes 

3. Habiendo partido la tierra, busca el viento 
4. Enciende el fuego y prende fuego al cielo. 


5. Un loco agita un palo. 


6. H guerrero dispersa su guardia 

7. Un torbellino que dispersa las nubes 

8 Barre al ejército enemiga. 

9. Irrumpir en el campamento enemigo. 

10. Un novicio se inclina ante la estatua de Buda. 
11. A mante Taishan se derrumba sobre tu cabeza. 
12. Un hilo dorado envuelve al dragón 

13. Bl gato juega con el ratón 

14. Un ganso salvaje aterriza en la orilla. 

15. Da un salto rrortal y revive al dragon. 

16. Un viento favorable barre las hojas 

17. Corriendo hacia adelante, inmoviliza al tigre. 
18. Date la vuelta y divide la montana 

19. Quema incienso al amanecer. 

20. Una golondrina vuela por el bosque. 

21. H mono salta sobre el monte Enel. 

22. Balancea el poste y esquiva el golpe desde arriba. 
23. Después de atar el cinturón, acuéstese en la cara. 
24. Un viento favorable barre las hojas 

25. Salta y golpea a dos tigres 

26. Tres estrellas del cielo 


27. La golondrina mira la luna 


28. Repeler ataques de derecha e izquierda 
29..A retirarte protege tu pecho. 

30. Corriendo hacia adelante, golpe desde la derecha. 
31. Protégete por todos lados 

32. La gallina de oro picotea el ojo. 

33. Jia Motira la red 

34. Un torbellino que dispersa las nubes 
39. Wu Ji lleva matorrales 

36. Arrasa con un ejército de miles. 
Posición final. 

Explicación ilustrada 


POSICIÓN PREPARATORIA 


En la postura de bingbu, los pies están juntos, el brazo derecho está doblado, la mano agarra 
el poste y los harbros están naturalmente bajados Mrando al frente (Fig. 1). 


La mano derecha levanta el poste verticalmente hacia arriba, mientras que la mano izquierda 
aprieta el poste en la parte superior. Mre hacia la izquierda (Fig. 2). 


1. Celestial LEVANTA UNA LANZA 


A pie izquierdo da un paso hacia la izquierda. H extremo superior izquierdo del poste se 
mueve hacia abajo formando un arco hacia la izquierda y se detiene al nivel del hombro 


izquierdo (Fig. 3). 


Características las manos agarran el bastón libremente y relajadas H pecho está retraido, la 
espalda recta, el palo se baja rápida y rápidamente, el pulgar izquierdo apunta hacia la 


izquierda. 


2. VORTEX DESCUBRIENDO LAS NÆS 


La piema izquierda da un paso adelante hacia la derecha, se asune la posición de chabu (fig 
4). 


H cuerpo gira 180 grados hacia la derecha, al mismo tiempo la mano izquierda suelta su 
extremp del poste, la mano derecha, moviéndose hacia la derecha, obliga al extrerro izquierdo 
del poste a ir hacia la derecha un círculo y medio arriba. la cabeza. H brazo izquierdo se 
extiende hacia abajo. Mre hacia la derecha (fig 5). 

H movimiento continúa. La pierna derecha da un paso atrás hacia la izquierda, al mismo 
tienpo el cuerpo gira hacia la derecha otros 180 grados el extrermo izquierdo del poste que 
golpea se mueve en círculo otros 180 grados, descendiendo (Fig. 6). 


H movimento no se detiene. H peso del cuerpo se transfiere a la pierna derecha, la rodilla 
izquerda se eleva, el extrerro izquierdo del poste desciende hacia la derecha del cuerpo, 
hacia atrás y hacia arriba, el poste toma una posición detrás de la espalda. La mano izquierda 
se extiende hacia la izquierda, con los dedos apuntando hacia arriba. Mre hacia la izquierda 
(Fig. 7). 


Características el extrerro llamativo del palo describe dos círculos y media. Los pasos están 
conectados entre sí, el movimiento es rápido, fuerte y ágil. A cuerpo realiza un movimiento de 
traslación hacia la derecha. 


3. HENDIENDO LA TIERRA BUSCANDO EVENTO 


La pierna izquierda se vuelve hacia la izquierda, el peso del cuerpo se transfiere a esta pierna 
Al mismotienpo, el cuerpo gira 45 grados hacia la izquierda. La mano derecha, junto con el 
palo fijo, se mueve hacia arriba y hacia abajo (Hg 8). 


H movimiento continúa. La rodilla derecha se levanta, el cuerpo gira mas hacia la izquierda, la 
mano izquierda agarra el poste en el media. La parte izquierda del palo que golpea gira en 
círculo hacia la izquierda, hacia la derecha y hacia abajo, describe un círculo delante del 
pecho y golpea el suelo con el extrerm derecho, con los brazos cruzados Mre hacia abajo a la 
derecha (Hg. 9-10). 


La piena derecha gira hacia la derecha y asume una posición de poobah. Al mismo tienpo la 
mano izquierda mueve su lado del poste hacia la izquierda y hacia abajo, el poste golpea el 
suelo con este extrerm hacia la izquierda. Mre hacia la izquierda (Hg. 11). 


La mano derecha presiona el extrerno derecho del poste, el extremo izquierdo se mueve hacia 
arriba con fuerza, golpeando al ben. 


H cuerpo asune un gunba derecho inverso. Mire el extrermo izquierdo del poste (Fig. 12). 


Características esta forma contiene técnicas que te permiten repeler un ataque enemigo 
desarrollando golpes y técnicas ben, que están interconectadas Las piemas se mueven 
rápidamente, las posturas cambian suavemente. H poste gira en un plano vertical en un 
círculo en forma de rueda, evitando que el enerrigo ataque. 


4, LEVANTANDO EL FUEGO, PRENDIENDO FUEGO EL CIELO 


H peso del cuerpo se mueve hacia la pierna izquierda, el cuerpo gira hacia la derecha 90 
grados y se adopta el suybu del lado derecho Al mismo tienpo la mano derecha con el palo 
se eleva hacia la oreja derecha, la mano izquierda mueve el extremo del palo hacia la 
derecha Mre el extrem izquierdo del poste (Hg 13). 


La palma izquierda se desliza mas cerca de la derecha H extrem izquierdo del poste sube, 
baja y vuelve a subir. 


Mre el extrem izquierdo del poste (Hg 14). 


H movimiento no se detiene. H extremo izquierdo describe otro círculo en el plano vertical, 
primero hacia abajo hacia la izquierda del cuerpo y luego hacia arriba. Mre el extremo 
izquierdo del poste (Fig. 15). 


Características De esta foma, los ataques de Huang Fa se realizan muy rápidamente. Las 
manos se mueven a lo largo del poste con destreza y rapidez. H poder proviene de los pies H 
cuerpo, con movimientos bruscos hacia la izquierda y hacia la derecha, da un impulso 
adicional a los golpes H poder se concentra en el extrermo izquierdo del poste. 


5. ONDAS LOCAS SEXTA 


Se levanta la piema derecha con la rodilla hacia arriba. H cuerpo gira 90 grados hacia la 
izquierda. Al mismo tiempo, la mano derecha mueve el extremo del palo hacia adelante, luego 
hacia la izquierda y hacia abajo debajo de la axila izquierda; el extrerro izquierdo describe un 
arco, primero hacia atrás, luego de arriba hacia abajo, golpeando al tipo (fig. 16). La pierna 
derecha avanza sobre el talón, luego sobre todo el pie, el cuerpo gira un poco mas hacia la 
izquerda. Al mismo tiempo, la mano izquierda se desliza hacia el extremo frontal del poste y 
lo mueve hacia la izquierda en un plano vertical. La mano derecha se desliza a lo largo del 
poste hasta su centro y mueve el extremo derecho hacia adelante hacia arriba, golpeando un 


tiao (Fig. 17). 


Características después de movimientos defensivos con la furia de un tigre, se procede al 
ataque, asestando golpes complementarios con gai y tiao. Las manos se mueven agilmente. 
Mre el extren llamativo del poste. 


6. BL GUERRERO DISPERSA A LOS GUARDIAS 


La pierna derecha vuelve a retroceder formando un arco, el cuerpo gira ligeramente hacia la 
derecha y se adopta el gunbu del lado izquierdo. Al mismo tienpo, la mano derecha mueve el 
extrem del palo hacia arriba y hacia atrás en el lado derecho del cuerpo. A extrem 
izquierdo del poste golpea bo hacia adelante hacia la derecha hacia abajo (Fig. 18). 


H movimiento no se detiene. La mano derecha mueve el extrerro del palo hasta una posición 
por encina de la cabeza. H extrerro izquierdo del poste mira hacia adelante y está ubicado 
debajo del derecho; mirar hacia adelante (Fig. 19). 


Características el enerrigo decidió atacarte en el hombro derecho. Usas la técnica defensiva 
bo. Cuando el enerrigo ataca con un gai, mueves el extremo derecho del poste hacia arriba con 
la agilidad de un mono, usando la defensa cheng. 


7. VORTEX DESCUBRIENDO LAS NUBES 


La mano izquierda suelta el palo, la mano derecha agita con fuerza el extremo izquierdo del 
palo en un plano horizontal hacia atrás a la derecha (fig. 20). 


La piema derecha retrocede detrás de la izquierda, formando una chaba, el cuerpo gira hacia 
la derecha 180 grados H poste continúa moviéndose en un plano horizontal hacia la derecha, 


su extremo izquierdo describe un arco de arriba a abajo, yendo detrás de la espalda. La piema 
izquierda se eleva, se dobla por la rodilla y la rodilla se baja (Hg 21). 


Características la técnica debe realizarse a gran velocidad, la fuerza se concentra en el 
extrerro izquierdo del palo. Al final del movimiento, el palo pasa completamente detrás de tu 
espalda. 


8. BARRIRAL EJÉROTO BEMGO 


La pierna izquierda, bajando al suelo, da un paso adelante; al misr tienpo la mano derecha, 
al girar, obliga al extrerro izquierdo del poste a moverse hacia abajo desde detrás de la 
espalda (fig 22). 


H movimiento continúa, el extrerro izquierdo del palo se eleva hacia arriba, hacia atrás y 
hacia la derecha. H peso del cuerpo se transfiere a la piena delantera izquierda (Hg 23). 


La pierna derecha avanza, el cuerpo gira 45 grados hacia la izquierda, el extrerm izquierdo 
del palo que golpea se mueve en un plano horizontal hacia la izquierda La mano izquierda se 
levanta y agarra el palo que toca el cuello, el extrerro izquierdo del palo mira hacia atrás (Hg 
24). 


La pierna izquierda da un rápido paso hacia atrás, el cuerpo gira 90 grados hacia la derecha y 
realiza un mabu Al mismotienpo, el extrem izquierdo del poste desciende en diagonal hacia 
la derecha y se detiene a la altura de la cintura Mre hacia la izquierda (Hg. 25). 


Características los movimientos de los polos y los pasos están estrictamente coordinados el 
golpe huang realiza una función defensiva y las técnicas de sao a izquierda y derecha no 
permiten que el enemigo vuelva a atacar. 
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9. ENTRAR ENEL CAMPAMENTO DEL ENEMIGO 


H cuerpo gira ligeramente hacia la izquierda, la mano izquierda pasa por debajo de la axila 
derecha, la mano derecha mueve el extrerro del palo, primero hacia arriba y hacia adelante, 
luego hacia abajo y hacia la izquierda, dando un golpe de ruptura (Fig. 26). 


H movimento no se detiene, la pierna derecha avanza, el extremo derecho del poste va hacia 
la izquierda, atrás, arriba y adelante; el extrermo izquierdo avanza hacia abajo y el izquierdo 
hacia atrás (Fig. 21). 


H movimiento continúa; el cuerpo gira hacia la derecha, la mano izquierda mueve el extremo 
del palo hacia arriba, hacia la derecha y hacia abajo, dando un golpe de ruptura, el extremo 
derecho del palo se mueve simultáneamente hacia abajo y hacia atrás debajo de la axila 
izquierda (Hg. 28). 


H movimiento continúa; la pierna izquierda da un paso hacia adelante, al mismo tiempo el 
extremo ¡izquierdo del palo regresa hacia la derecha, luego hacia la izquierda y adelante, 
describiendo un círculo a la derecha del cuerpo, el extren derecho del palo primero va hacia 
adelante, luego baja hacia la derecha y vuelve a subir (Fig. 29). 


Características Después de los ataques de Sao, cuando el enerrigo está confundido por un 
segundo, lanzas un ataque rápido. Ambos extrerros del poste se mueven en círculo, formando 
una especie de ocho gigante y torcido a cada lado del cuerpo. Los movimientos son tanto 
defensivos corro ofensivos, fuertes y rápidos como un huracán 


10. UNNOBICE SE INCLINA ANTE LA ESTATUA E BDA 
Este movimento es consistente con el anterior. 


H peso del cuerpo se transfiere a la pierna derecha, la rodilla izquierda se eleva, el extremo 
derecho del palo describe un serricírculo hacia la izquierda y hacia abajo, golpeando al 
hambre, el extrem izquierdo pasa por debajo de la axila derecha. Mire hacia la izquierda (Hg. 
30). 

La piena izquierda gira hacia la izquierda y se adopta el shuibu del lado izquierdo Al mismo 
tienpo, el extrerro derecho del poste se mueve hacia la derecha y el extrerro izquierdo golpea 
el tiao hacia adelante y hacia arriba (Hg 31). 


Características los movimientos de brazos y piernas están absolutamente coordinados H 
poder se concentra en los extremos del poste. Los golpes son cortos y precisos 


11. EL MONTETAISHAN SE COLAPSA SOBRE TU CABEZA 


H pie izquierdo con el dedo se desliza hacia la derecha, las pienas están casi completamente 
estiradas, el cuerpo gira ligeramente hacia la derecha, al mismo tienpo la palma izquierda 
cambia su agarre de arriba a abajo y se desliza a lo largo del poste hacia la palma derecha. , 


la palma derecha levanta el extrermo del palo hasta el nivel de la cabeza, el extremo izquierdo 
del palo mira hacia abajo a la izquierda. Mre al frente (Fig. 32). 


H movimiento no se detiene, el peso del cuerpo se transfiere al pie izquierdo, el cual se coloca 
completamente en el suelo y se gira con la punta hacia adentro, la pierna derecha camina en 
un pequeño arco detrás de la izquierda, el cuerpo gira 180 grados hacia la derecha. , se acepta 
el banmaby Al mis tiempo, la palma izquierda se desliza a lo largo del poste hasta el 
centro, el extrermo derecho del poste cae hacia la derecha hasta el muslo derecho y el 
extremo izquierdo da un golpe cortante hacia adelante de arriba a abajo, mirando hacia 
adelante (Hg. .33). 


Características los movimientos del poste y la transición con un giro de 270 grados hacia la 
derecha están estrictamente coordinados, la fuerza se concentra en el extremo izquierdo del 
poste, elevar el centro de gravedad y bajarlo en la segunda fase da un impulso adicional Ante 
el golpe cortante, la mano izquierda no se endereza completamente al golpear. 


12. UNHLO DE ORO TUERCEA UNDRAGÓN 


Después de una breve pausa, el peso del cuerpo se transfiere a la pierna derecha, doblada por 
la rodilla, la izquierda se apoya en la punta del pie y se tira ligeramente hacia la derecha, se 
adopta el suib del lado izquierda; al misno tiempo, la palna izquierda suelta el palo, cuyo 
extremo izquierdo cae libremente al suelo, en este momento la mano derecha levanta su 
extremo del palo hasta el nivel de la cara a la derecha del cuerpo, mientras la mano derecha 
gira en sentido antihorario, el poste toma una posición oblicua hacia adelante desde el cuerpo, 
mire hacia la derecha (Hg. 34). 


Después de mantener la posición anterior por un momento, el cuerpo avanza hacia banmabu 
con la pierna izquierda; al mismo tienpo la mano derecha gira alrededor de su eje en el 
sentido de las agujas del reloj, sacando el palo desde abajo en el medio y golpea pi de arriba a 
abajo, el extremo izquierdo del palo al nivel del pecho, mira hacia adelante en el extremo 
izquierdo del palo (Figura 35). 


Características en la primera fase, la transición a shuibu se coordina con un movimiento 
defensivo del palo ante un golpe de la derecha, el borde exterior de la palma derecha mira 
hacia la izquierda, la mano izquerda se baja libremente hacia la izquierda. , el balanceo del 


extremp ¡izquierdo y el golpe de pi se coordinan con una transición rápida a banmabu, la fuerza 
se concentra en el extrem izquierdo del poste. 


13. BL GATO JUEGA CONE RATÓN 


H peso del cuerpo se transfiere a la pierna izquierda, la piema derecha pasa detrás de la 
izquierda, se adopta la postura de chabu, al mismo tienpo la mano derecha levanta el extremo 
del poste hasta el nivel del pecho, obligando al extremo de golpe izquierdo a caer hasta al 
nivel de la rodilla, luego la mano derecha mueve su extremo del poste primero hacia la 
derecha y luego hacia la izquierda, por lo que el extrerro izquierdo da golpes cortos hacia la 
izquierda y hacia la derecha en el nivel inferior, mire hacia la izquierda (fig. .36). 


H peso del cuerpo se transfiere a la piena derecha; la pierna izquierda da un paso hacia la 
izquierda, adoptando la posición banmabu; al mis tienpo, la mano derecha presiona con 
fuerza su extremo del palo, obligando al extrerro izquierdo a dar un golpe corto hasta el nivel 
de la cintura, mirando hacia la izquierda hacia el extremo leonado del palo (Hg 37). 


Características en la primera fase, al entrar en la chaba, dar dos golpes en el plano 
horizontal, las golpes son cortos pero fuertes, la postura es baja, la mano izquierda permanece 
ligeramente doblada a la altura de la rodilla sujetar el palo con la mano izquierda 
Suavemente pero tenazmente 


14, UNGANSO SALVAJE ATERRIZA ENLA ORILLA 


La punta del pie izquierdo gira 90 grados hacia afuera, el talón del pie derecho se levanta del 
suelo, el cuerpo gira 90 grados hacia la izquierda, se asume el ninby al mismo tiempo, la 
mano izquierda intercepta el poste desde arriba y se desliza más cerca del extrem izquierdo, 
la mano derecha se desliza hacia el medio, la distancia entre las manos es de unos 30 cm la 
mano izquierda pasa por debajo de la axila derecha, forzando su extren para moverse en un 
círculo hacia abajo hacia la derecha y hacia arriba, la mano derecha mueve su extremo hacia 
arriba y hacia abajo, golpeando al chico, mira hacia adelante (Fig. 38). 


H movimiento no se detiene, la zona lumbar y el cuerpo giran otros 90 grados hacia la 
izquierda, la mano derecha mueve su extremo del poste en un arco hacia la izquierda del 
cuerpo, al mismo tiempo el extremo izquierdo del poste se eleva. arriba a la derecha del 
cuerpo, mire hacia abajo, al extremo derecho del paste (Fig. 39). 


H movimiento continúa, la piema derecha avanza, se acepta el shubu del lado derecho, al 
mismo tienpo la mano derecha mueve el extremp del palo hacia la izquierda, hacia arriba y 
hacia abajo hacia la derecha, dando un golpe cortante hacia la derecha. la mano izquierda 
mueve el extremo izquierdo del poste hacia la izquierda y lo levanta hasta el nivel del lado 
izquierdo, mira hacia la derecha (Fig. 40). 


Características el paso se desliza, los movimientos de piernas y brazos están totalmente 
coordinados, la fuerza se concentra en el extrerro derecho del poste, el poste gira en círculo 
en un plano vertical de manera uniforme sin desacelerar ni acelerar. 


15. GRARY REVI AL DRAGÓN 


H movimiento no se detiene. H peso del cuerpo se transfiere a la pierna derecha, el cuerpo 
gira ligeramente hacia la izquierda, la mano izquierda suelta su lado del poste y lo agarra 
desde abajo por el extren derecho; al mismo tiempo, el extremo derecho del poste se mueve 
hacia abajo hacia la izquierda, y el extremo izquierdo se eleva hacia la derecha y hacia arriba, 
el poste toma una posición vertical, mire la mano derecha (Fg. 41). 


H movimento no se detiene, la pierna izquierda se levanta del suelo, se balancea hacia la 
izquierda, gira hacia la izquerda, al mismo tiempo las manos mueven el extremo derecho del 
poste hacia la izquierda al nivel de las caderas la izquierda el extremo del poste desciende 
hacia la derecha, el poste toma una posición horizontal, la mano izquierda sostiene el poste 
con un agarre por encima de la cabeza y la mano derecha con un agarre por debajg; mire el 
extremo derecho (Fig. 42). 


La pierna derecha empuja hacia arriba, el cuerpo se eleva, el cuerpo gira más hacia la 
izquierda, las manos levantan el extremo derecho del poste hacia arriba y la mano izquierda 
hacia arriba (Fig. 43). 


Habiendo realizado un salto con un giro de 180 grados hacia la izquierda, el cuerpo aterriza, la 
pierna izquierda toca el suelo primero, seguida de la pierna derecha ligeramente por delante, 
la piema izquierda se dobla, el pie derecho se desliza hacia adelante, hace caca, al mismo 
tienpo las manos golpean con fuerza el poste hacia adelante contra el suelo; Mre hacia 
adelante, hacia el extrerro del poste que golpea el color beige (Fig. 44). 


Características esta forma es una continuación continua de la técnica anterior, un salto alto y 
suave con un giro de 360 grados y una transición a la puba, el poste describe un círculo en un 
plano vertical, la fuerza se concentra en toda su Longitud del palo, el golpe es fuerte y rápido. 
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16. UNMENTO JUSTO BARRE LAS HOJAS 


H cuerpo desciende sobre el muslo y costado izquierdo, la mano izquierda suelta el palo y cae 
al suelo a la izquierda del cuerpo; al mismo tienpo, la mano derecha hace girar el poste hacia 
la izquierda en un plano horizontal en sentido antihorario; la pierna derecha también comienza 
a moverse hacia la izquierda en el plano horizontal (Fig. 45). 


H cuerpo continúa realizando el levantaniento del "abanico chino", la mano derecha balancea 
el poste en un círculo hacia la izquierda, el cuerpo desciende hasta la parte superior de la 
espalda, la pierna derecha se balancea en un círculo detrás del poste, las nalgas se levantan 
del suelo., la pierna izquierda sigue a la derecha en un círculo (fig 46). 


La mano derecha pasa por debajo del cuerpo, que descansa con el horbro izquierdo y la mano 
izquierda en el suelo, los pies se colocan en el suelo (Fig. 47). 


H cuerpo se endereza, la mano derecha continúa la técnica de "barrido", el extrerro izquierdo 
del poste describe un círculo horizontal sobre el cuerpo (Ag. 48). 


La pierna izquierda da un paso adelante, toma el banmabu, el cuerpo gira 90 grados hacia la 
derecha, al mismo tiempo la mano derecha baja el extremo del palo hasta el muslo derecho, 
dando así un corte con el extrem izquierdo hacia la izquierda. en el último momento la mano 
izquierda intercepta el poste desde abajo en el medio, mira hacia el extremo izquierdo (Hg. 
49). 


Características el salto “abanico chino’ se realiza de forma natural, el balanceo de la pértiga 
da impulso adicional al salto, la acción de la pértiga y el balanceo de las piernas deben 
coordinarse para que la pertiga no toque el cuerpo. Al realizar un movimiento de barrido, 
muévase uniformemente. Para ello, al saltar, el cuerpo debe descansar únicamente sobre el 
cuello y el hombro izquierdo. H extrem izquierdo del poste hace dos círculos completos y 
luego cae, dando un golpe cortante, el paso banmabu y el golpe en la fase final están 
estrictamente coordinados 
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17. AVANZAR PRESIONAR E TIGRE 


H peso del cuerpo se transfiere a la pierna izquierda, la pierna derecha se levanta del suelo, 
el centro de gravedad se eleva, la piema izquierda se endereza casi por completo, la rodilla 
derecha toca la curva poplitea de la pierna izquierda; al nismo tienpo, las manos levantan el 
poste hacia arriba y hacia adelante y la mano derecha presiona bruscamente su extremo de 
abajo hacia arriba, el extremo izquierdo del poste golpea de arriba a abajo hacia adelante, 
mira hacia adelante en el extremo izquierdo (Fig50) . A pie derecho regresa, el peso del 
cuerpo se transfiere ligeramente a la pierna derecha, arrbas piernas están dobladas, se 
acepta el banmabu, al mismo tienpo el extremo izquierdo del palo da un golpe cortante hacia 
el nivel de la cintura, la mano derecha está ubicado en el lado derecho, el extrerro izquierdo 
del poste es más alto que el derecho, mire el extrerro izquierdo (Fig. 51). 


Características levantar y transferir el peso del cuerpo a la pierna izquierda está 
estrictamente coordinado con un empuje engañoso hacia el nivel superior con el extremo 
izquierdo del poste, la mano derecha actúa con su extremo corro palanca, entrando en el 


banmabu y cortando hacia abajo están unidos y coordinada, la fuerza se concentra en el 
extremo izquierdo del poste. 


18. LEVANTARSE Y PARTIR LA MONTAÑA 


H peso del cuerpo se transfiere a la pierna derecha, la izquierda avanza hacia la derecha, el 
cuerpo gira ligeramente hacia la derecha y toma un chabú Al mismo tiempo, la mano derecha 
levanta el extrermo del palo, la mano izquierda mueve el palo hacia abajo hacia la derecha, 
realizando la técnica bo, mire el extremo izquierdo (Fig. 52). 


Sin detenerse, el cuerpo gira por la cintura hacia la derecha 180 grados el centro de gravedad 
se eleva ligeramente, las manos sostienen el poste sin cambiar (Fig. 53). 


H cuerpo gira otros 90 grados hacia la derecha, las piernas se doblan, el centro de gravedad 
baja, se acepta el chaby Al mismo tienpo, la mano derecha baja con fuerza el extrerm de la 
barra hacia la derecha hasta el muslo derecho, la mano izquierda también baja hacia la 
derecha, golpeando hacia adelante, mirando el extrem izquierdo de la barra (Fig 54). . 


Características el movimiento del poste se realiza en un plano vertical, se combinan las 
técnicas bo y pi, los movimientos de los brazos, la rotación del cuerpo y las piemas están 
claramente interconectados y estrictamente coordinados el movimiento es ligero libre y ágil, 
la fuerza se concentra en el extrem izquierdo del poste. 


19. GLEMARINIENBO AL AMANECER 


H pie izquierdo da un paso hacia la izquierda y se coloca sobre el dedo del pie, el cuerpo 
también gira ligeramente hacia la izquierda y se adopta un shuybu del lado izquierda; Al 
mismo tienpo, la mano izquierda se desliza a lo largo del poste mas cerca del extremo de la 
punta, cambiando el agarre al superior y moviendo su extremp hacia el lado izquierdo de la 
cadera, la mano derecha se desliza mas cerca del centro del poste y golpea. con el extrem 
derecho en diagonal hacia la izquierda hacia arriba, la fuerza se concentra en el extremo 
derecho del poste, mire el extrerm del impacto (Fig. 55). 


H peso del cuerpo se transfiere a la pierna izquierda, se endereza la pierna derecha y se 
adopta el gunbu del lado izquierdo; Al mismo tiempo, la mano derecha pasa por debajo de la 
axila izquierda, obligando a su extrermo del palo a moverse hacia abajo, atrás y arriba, la mano 


izquierda mueve su extremo hacia arriba y hacia adelante, golpeando al chico en el nivel 
superior, mira a la izquierda extremo (Hg 56). 


H peso del cuerpo regresa a la pierna derecha, se acepta el shubu, al mismo tiempo la mano 
derecha mueve su extrerro del palo en un semicirculo hacia adelante hacia arriba, golpeando 
tiao, la mano izquierda mueve su extrem hacia abajo, deteniéndose en la izquierda hombro, 
mire hacia adelante, hacia el extren derecho del poste (Fig 57). 


Características los golpes de bo, gai y tiao están claramente coordinados con el paso y la 
transición a las posturas las tres técnicas son claras rápidas y continuas, sin detenerse, la 
fuerza se concentra en los extremos correspondientes del poste, el centro de gravedad 
desciende constantemente. 
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20. UNA GOLONDRINA VUE A POR BL BOSQUE 


La piema izquierda da un paso rápido primero hacia la piema derecha, luego hacia la 
izquierda, el peso del cuerpo se transfiere a la piena izquierda e inmediatamente la pierna 
derecha retrocede detrás de la izquierda, el cuerpo gira ligeramente hacia la derecha, toma la 
chaba; al mis tiempo, la mano izquierda se desliza hasta la mitad del poste, cambiando el 
agarre al inferior y mueve el extremp izquierdo hacia la derecha, la mano derecha se desliza 
hacia el extremo derecho y presiona fuerte hacia la izquierda, forzando la izquierda. extremo 
para golpear al nivel de la ingle, mire hacia la izquierda en el extremo perforador del poste 
(Fig. 58). 


H movimiento continúa, la pierna izquierda da un paso hacia la izquierda, la punta del pie se 
gira ligeramente hacia adentro, se acepta el banmaby Al miso tienpo, la mano izquierda 
levanta con un movimiento corto el extren izquierdo de la barra y lo corta breverrente hacia 
abajo, la mano derecha sostiene su extrerro en el muslo derecho, mira hacia la izquierda en el 
extremo izquierdo de la barra (Fig. 59). ). 


Características en relación a la técnica anterior, la dirección del ataque cambia 90 grados 
hacia la izquierda, la transición a chabu en la primera fase se realiza saltando y se fusiona 
claramente con un golpe penetrante, al dar un paso hacia la izquierda en banmaby, el poste 
no se mueve hacia la izquierda con el cuerpo, sino que permanece en su lugar. 


21. BL MONO SALTA SOBRE EL MONTE BVA 


La pierna izquierda hace un pequeño movimiento hacia la izquierda, el peso del cuerpo se 
transfiere a la piema izquerda, al misno tiempo la piema derecha se levanta del suelo, 
elevándose hacia adelante, el cuerpo gira hacia la izquierda 90 grados, mientras tanto el 
mano derecha cambia el agarre al inferior, las manos empujan con fuerza el poste con el 
extrerro izquierdo en el suelo a la izquierda casi vertical (Fig. 60). 


H movimento no se detiene, el pie izquierdo se levanta del suelo, el cuerpo se eleva, girando 
hacia la izquierda alrededor del poste y apoyándose en él con las manos (Fig. 61). 


H cuerpo gira en el aire hacia la izquierda alrededor del poste, la pierna derecha aterriza 
primero, al nismo tienpo la mano derecha cambia nuevamente su agarre a la superior (Hg. 
62). 


A pie izquierdo aterriza a la izquierda del derecho, el cuerpo gira hacia la izquierda, se acepta 
el banmabu, la mano izquierda mueve el extrem izquierdo del poste hacia la izquierda, 
inyectándolo en el nivel medio, la mano derecha también presiona para la izquierda, 
posicionándose en el estómago, nira hacia la izquierda en el extrerro izquierdo (Fig. 63). 


Características el salto es alto, fuerte y elástico, las piernas metidas hacia el cuerpo, la 
espalda recta, la fuerza de inercia del salto se invierte en la inyección posterior, al aterrizar, 
mantiene la estabilidad debido al rápido descenso del centro. de gravedad, la fuerza se 
concentra en el extremo amarillo del poste. 
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22. ARA TUSEXTO Y ESGUVA UNGOLPE DESDE ARRIBA 


H peso del cuerpo se transfiere a la pierna derecha, que se dobla por la rodilla, la pierna 
¡izquierda se estira, el cuerpo gira 90 grados hacia la derecha y se adopta el gunbu del lado 
derecha; al mismotierrpo, la mano izquierda suelta el palo, la mano derecha balancea el palo 
en un plano horizontal hacia la derecha al nivel del pecho, el extren izquierdo describe un 
semicírculo horizontal, mire hacia la derecha (Fig. 64). 


H movimento del palo no se detiene, la mano derecha, moviendo el palo hacia la izquierda, se 
da vuelta con la palma hacia arriba y se eleva por encima de la cabeza, y luego vuelve a bajar, 
al mismo tiempo la pierna izquierda se acerca a la derecha. , se acepta la guaiba, el extremo 
izquierdo del palo describe un círculo casi completo, cayendo de adelante hacia abajo (Hg. 65). 


H movimiento continúa, la rodilla izquierda cae al suelo, el cuerpo se indina hacia adelante, el 
centro de gravedad desciende, al mismo tienpo la mano izquierda intercepta el palo desde 
arriba casi por la mitad, un poco mas cerca del extremo afilado, el A palo se baja en toda su 


longitud hasta el suelo delante del cuerpo, los puños descansan en el suelo, mira hacia 
adelante (Fig. 66). 


La punta del pie derecho se levanta del suelo y el cuerpo da un salto mortal hacia adelante, la 
cabeza se inclina hacia adelante, la barbilla toca el pecho (Fig. 67). 


Habiendo completado un salto mortal, el cuerpo toma una posición sobre la rodilla izquierda, 
el pie derecho se coloca al frente, las manos sostienen el poste frente al cuerpo en el medio 
horizontalmente, el extremo derecho está un poco mas lejos del cuerpo, mirando hacia 
adelante ( Figura 68). 


Características al realizar la técnica sao en la fase inicial de la técnica, la mano derecha 
comienza a presionar su extremo hacia la derecha un poco antes de que la mano izquierda 
suelte el palo, por lo que el movimiento de barrido se vuelve rápido. Bajar el palo al suelo es 
rápido, en este momento ambas manos sostienen el palo con un agarre por encima de la 
cabeza, al realizar la voltereta la cabeza no debe tocar el palo, la voltereta y el levantamiento 
son rápidos, en la fase final de la recepción la piema izquierda toca el suelo no solo con la 
rodilla, sino también con el dedo del pie, el cuerpo está recto, la mano derecha se desliza 
hacia el medio, la distancia entre las manos es de 30 cm el poste se ubica al nivel del plexo 
solar. 
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23. DESPUES DE ATARSE EL CINTURÓN ACUÉTESEENLA CAMA 


Sin detenerse en la posición anterior, las manos golpean hacia la derecha con el extreno 
izquerdo del palo en un plano horizontal, mientras el brazo izquierdo se estira casi por 
completo, la mano derecha se presiona hacia el lado derecho. Mre hacia adelante (Fig. 69). 


Inmediatamente la mano izquierda va hacia el lado izquierdo, el extremo izquierdo del palo 
regresa hacia la izquierda, y el extrerm derecho da un golpe cortante hacia la izquierda en un 
plano horizontal, similar al golpe anterior, mientras que el brazo derecho está casi 
completamente enderezado. Mre el extremo derecho del poste (Fig. 70). 


H dedo del pie izquierdo se levanta del suelo, el cuerpo gira ligeramente hacia la izquierda y 
cae hacia adelante sobre su espalda, la cabeza se levanta, la pierna derecha permanece 
doblada por la rodilla, la izquierda se endereza; al mismo tienpo la mano derecha se desliza 
hasta su extremp del palo, la mano izquierda suelta el palo y cae a la izquierda del cuerpo que 
yacía boca arriba, mientras tanto el extrerro izquierdo del palo se eleva y luego da un golpe 
cortante detrás la cabeza en el suelo en toda su longitud, la cabeza gira hacia la derecha y 
ligeramente echada hacia atrás Mre el extremo llamativo del poste (Fig. 71). 


Características los golpes cortantes a derecha e izquierda son cortos y potentes, la fuerza se 
concentra en los extrermos del palo, los brazos no están esclavizados por una tensión 
excesiva, la caída hacia adelante es suave pero rápida, el cuerpo toca el suelo principalmente 
con En el lado derecho, en la fase final el brazo derecho se endereza y forma una sola linea 
con el cuerpo y el palo. 

24. UNMENTO JUSTO BARRELAS HOJAS 

H movimiento es similar a la forma 16 (figura 45-47). 


25. SALTAR PARA GOLPEAR A DOS TIGRES 


La pierna derecha retrocede y se le transfiere el peso del cuerpo. H centro de gravedad 
desciende, las piernas se doblan a la altura de las rodillas, al misno tiempo la mano izquierda 
mueve el extrerro del palo hacia la derecha, dando un golpe cortante horizontal, la mano 
derecha mueve el extrerro del palo hacia la derecha hacia atrás. la espalda, mirando hacia la 
derecha (Fig. 72). 


Las piernas se levantan del suelo con fuerza, el cuerpo salta hacia arriba, la pierna izquierda, 
enderezandose, golpea con la punta del pie hacia adelante, y la pierna derecha, también 
enderezándose, golpea con la planta hacia atrás, en este momento las manos mueven el palo 
hacia la izquierda, la mano izquierda toca el cinturón de la izquierda, el extremo derecho da 
un golpe cortante a la izquierda en un plano horizontal, los brazos doblados a la altura de los 
codos, la mirada recta (Hg 73). 


Las piernas se juntan, el cuerpo aterriza, se acepta el shubu del lado izquierdo, al mismo 
tiempo las manos hacen girar el palo hacia la derecha, el extremo derecho vuelve detrás de la 
espalda y el izquierdo da un golpe cortante horizontal al derecha, mire hacia la derecha (Hg. 
74). 


Características en la primera fase, la bajada del centro de gravedad se coordina con un golpe 
cortante hacia la derecha, un salto alto, las piernas se abren lo mas posible en el golpe, la 
fuerza se concentra en la pierna ¡izquierda y el pie derecha , las patadas se coordinan con un 
golpe cortante hacia la izquierda, aterrizando simultáneamente en ambas piernas 
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26. TRES ESTRA LAS DAQE O 


La pierna izquierda da medio paso hacia adelante, el peso del cuerpo se transfiere a la pierna 
izquerda, la pierna derecha se endereza, se tara el gunbu, al mismo tienpo la mano 
izquerda se desliza a lo largo del poste hacia la derecha, las manos se introducen hacia 
adelante en el nivel medio con el extrem izquierdo del poste, mire hacia adelante (Hg. 75). 


H movimiento continúa, la pierna derecha se acerca a la izquierda, el talón derecho se levanta 
del suelo, se acepta el guaibú del lado izquierdo, el cuerpo gira ligeramente hacia la izquierda; 
la mano izquierda y luego la derecha se deslizan a lo largo del poste hasta el extremo 
izquierdo, el extren derecho del poste golpea desde afuera hacia adentro hacia la izquierda 
en el nivel medio, mire hacia la izquierda (Fig. 76). 


H movimiento continúa, el peso del cuerpo se transfiere al pie derecho, la rodilla izquierda se 
eleva, el pie se levanta del suelo, el cuerpo gira aún mas hacia la izquierda; Al mismo tienpo, 
la mano derecha se desliza hacia el extremo derecho del poste, la mano izquierda suelta su 
extremo, que, describiendo un arco hacia arriba y hacia adelante, golpea de arriba a abajo en 
el nivel superior, la mano derecha sostiene el poste con el dorso de la palma hacia abajo (Fig. 
77. 


Características el empuje hacia adelante con el palo se potencia con la transición a gunbu, la 
fuerza se concentra en el extrerro izquierdo del palo, el movimiento de los brazos es rápido y 
coordinado, la elevación de la pierna izquierda y el finto con la extremo izquierdo del poste en 
la fase final están coordinados, el cuerpo está ligeramente inclinado hacia adelante hacia la 
derecha, el brazo libre se estira hacia la izquierda, los dedos de la palma niran hacia arriba, 
la fuerza se concentra en el extrermo izquierdo del poste , el golpe es rápido y elástico, la 
piema de apoyo está recta, la punta del pie izquierdo está en posición tensa 


27. LAGOLONDRINA MRA LA LUNA 


H pie izquierdo retrocede detrás del derecho, la punta del pie se gira hacia la izquierda, las 
plenas se doblan a la altura de las rodillas, apenas tocando el suelo, el pie izquierdo se 
separa nuevamente y se eleva hacia la derecha, golpeando con el talón, al mismo tierrpo 
Quando la mano derecha mueve el extrem izquierdo del poste en un círculo, primero hacia 
abajo hacia la izquierda, luego hacia arriba hacia la derecha, golpeando liao hasta el nivel 
inferior, mire hacia la derecha en el extremo izquierdo (Fig. 78). 


Características el movimiento es fuerte y rapido, las caderas giran lo más posible hacia la 
izquerda, la pierna de apoyo se gira con la punta del pie hacia la derecha, en la fase final el 
cuerpo se indina ligeramente hacia adelante hacia la izquierda, la piema izquierda está 
doblado a la altura del codo, la palma se ubica por encima de la cabeza con los dedos hacia la 
derecha, el corazón de la palma hacia arriba, la fuerza se concentra en el pie izquierdo y en el 
extremo izquierdo del palo 


28. REFLEJAR UNATAGLE DE DERECHA E IZQUERDA 


La piema izquierda, luego del movimiento anterior, da un paso hacia la izquierda y toma un 
mabu Al mismo tienpo la mano derecha continúa moviendo el extrem izquierdo del poste 
hacia arriba, hacia la izquierda y hacia abajo, en el último momento la mano izquierda 


intercepta el poste por el medio con un agarre por debajo, el extrerro izquierdo asesta un 
golpe cortante a a la izquierda, mire hacia la izquierda en el extrerm del golpe (Hg 79). 


Después de una segunda pausa, el peso del cuerpo se transfiere ligeramente a la piema 
derecha, el cuerpo gira ligeramente hacia la izquierda y se inclina hacia atrás al mismo 
tienpo, la mano derecha eleva su extrerro del palo hasta el nivel de la oreja derecha, la mano 
¡izquierda mueve su extremo del palo hacia la izquierda, realizando un movimiento defensivo, 
mirando hacia la izquierda (Fig. 80). 


H movimento no se detiene, el peso del cuerpo se transfiere a la piema izquierda; Al misno 
tienpo, la mano izquierda obliga al extrerro izquierdo a girar hacia la izquierda hacia arriba y 
hacia abajo, golpeando hacia el nivel superior, la mano derecha gira el extrermo del poste 
frente al pecho en el sentido de las agujas del reloj, facilitando un movimiento mas fácil y 
golpe más rápido con el extrermo izquierdo (fig 81). 


Características los movimientos del cuerpo, la transición a las posturas y los giros del cuerpo 
están estrictamente coordinados con los movimientos del poste, al inclinarse hacia atrás en la 
segunda fase, mantienen la estabilidad, la transición a gunba y el golpe cortante al final del 
movimiento son simultáneos el A extrermo frontal izquierdo del poste se encuentra al nivel de 
los ojos, el derecho está a la altura de la cadera derecha. 


29. RETROCEDE, PROTEBETUPEOHD 


La pierna izquierda da un rápido paso deslizante hacia atrás el peso del cuerpo se transfiere a 
la piema izquierda, la derecha al frente se coloca sobre la punta del pie, el cuerpo gira 
ligeramente hacia la izquierda, se adopta el huibu del lado derecha; al misno tienpo la mano 
¡izquierda se desliza a lo largo del poste hacia la derecha, la mano derecha obliga al extremo 
derecho a describir un círculo frente al cofre en sentido antihorario, el extremo izquierdo 
naturalmente también describe un círculo mas grande en el plano vertical en sentido 
antihorario, mirando adelante (Fig. 82). 


H movimiento no se detiene, la pierna derecha da un rápido paso deslizante hacia atrás el 
peso del cuerpo se transfiere a la pierna derecha, la izquierda se coloca al frente sobre la 
punta del pie, se acepta el suybu del lado izquierdo; Al miso tienpo la mano derecha obliga 
a su extremo a moverse en un pequeño circulo un círculo mas en sentido antihorario, el 


extremo izquierdo repite este movimiento al frente con mayor amplitud, mira hacia adelante 
(Fig 83). 


Características los pasos hacia atrás son ligeros y rápidos, la pelvis se eleva, el centro de 
gravedad y los hombros se bajan, el pecho está ligeramente metido hacia adentro, el poste se 
gira con la mano derecha, la mano izquierda solo lo sostiene ligeramente, la rotación de el 
poste está coordinado con los escalones y debe ser continuo, la fuerza se concentra en el 
extremo izquierdo del poste. 


30. CORRER HACIA ADELANTE, GOLPEAR ALA DERECHA 


Inmediatamente después de la forma anterior, el peso del cuerpo se transfiere a la piema 
izquerda, la pierna derecha se endereza, el cuerpo gira ligeramente hacia la izquierda y se 
adopta el gunbu del lado izquierdo; al mismo tienpo la mano izquierda, carrbiando el agarre a 
la superior, se desliza a lo largo del poste hasta el extremp izquierdo, la mano derecha se 
desliza hacia el medio, el extremo izquierdo se retrae hacia el lado izquierdo, el extremo 
derecho corta sople desde el exterior hacia el interior hasta el nivel superior, mire el extremo 
derecho del poste (Fig 84). 


Características la transición a gunba y el golpe cortante son simultáneos, primero la mano 
izquerda cambia el agarre, que se desliza hacia el extrem izquierdo, luego la mano derecha 
se desliza, todo este tienpo el extremo derecho se mueve hacia el objetivo de ataque, la 
fuerza se concentra en el extrermo derecho del poste. 


31. PROTEGERTE DE TODOS LADOS 


Inmediatamente después de la forma anterior, el peso del cuerpo se transfiere nuevamente a 
la piema derecha, el centro de gravedad se eleva ligeramente, al mismo tienpo el extremo 
derecho del poste desciende y regresa a la izquierda debajo de la axila izquierda, el extremo 
izquierdo del poste avanza hacia la derecha, golpeando al tipo, mire el extrerro izquierdo (Hg. 
85). 


Sn interrumpir el movimiento, la pierna izquierda avanza hacia la derecha, el cuerpo gira 90 
grados hacia la derecha y toma un chabú al mismo tiempo, los brazos, al cruzarse, obligan al 
extremo izquierdo del poste a moverse hacia abajo hacia la derecha, y al extremo derecho a 
moverse hacia la izquierda, mirando hacia arriba (Fig. 86). 


H movimiento continúa, la pierna derecha avanza hacia la derecha, el cuerpo gira otros 90 
grados hacia la derecha, al mismo tienpo el extremo izquierdo del poste describe un círculo 
en un plano vertical hacia la derecha hacia arriba y hacia abajo hacia la izquierda, el Mentras 
tanto, el extrem derecho desciende hacia la derecha y luego se eleva golpeando un tiao, mira 
hacia adelante en el extremp derecho del poste (Hg 87). 


H movimento no se detiene, el cuerpo gira 45 grados hacia la derecha, las caderas se 
tuercery Al mismo tienpo el extremo derecho del poste desciende desde el lado derecho y el 
extremo izquierdo se eleva hacia adelante desde el lado izquierdo del cuerpo, dando un golpe 
de elevación, mire el extrerro ¡izquierdo del poste (Fig.88). ). 


H movimiento no se detiene, la pierna izquierda da un paso hacia la izquierda, al mismo 
tiempo se cruzan los brazos, el extremp derecho del palo baja hacia la derecha y luego sube 
hacia la izquierda, pasando por debajo de la axila izquierda, mientras tanto el H extremo 
izquierdo del poste se mueve hacia la derecha, dando un golpe cortante, mire el extremo 
izquierdo del poste (Fig. 89). 


H movimiento continúa, la pierna derecha retrocede, el pie izquierdo sobre el talón gira 90 
grados hacia la derecha, el cuerpo gira 180 grados toma un maby, al mismotienpo el extremo 
izquierdo del poste se mueve en círculo hacia la derecha. hacia arriba, y luego corta hacia la 
izquierda, mientras tanto el extremo derecho sale de debajo de la axila izquierda, moviéndose 
en un círculo vertical hacia la derecha y hacia arriba y deteniéndose en el muslo derecho, 
mire hacia la izquierda en el extrerro llamativo del poste (Fig. 90). 


Características los pasos son rápidos y ágiles, el cuerpo realiza un movimiento hacia adelante 
y hacia atrás con respecto a su posición original con un giro simultáneo alrededor de su eje 
hacia la derecha de 450 grados, este movimiento va acompañado de una rotación del poste en 
forma de rueda en un En el plano vertical, donde impactan anbos extremos el bastón gira sin 
aceleración, de manera continua y rápida, la distancia entre las manos que sostienen el 
bastón es de unos 30 cm el bastón debe realizar movimientos circulares en el plano vertical 
sólo dentro del “corredor”, lo que está determinada por las fases inicial y final de este 
movimento; en la fase final, la mano izquierda cambia su agarre al inferior, la mano derecha 
se desliza hacia el extremo derecho, el extrerro izquierdo se fija al nivel de los ojos, el centro 
de gravedad desciende y la fuerza se concentra en el extremp izquierdo. del polo. 


32. BL POLLO DORADO SEMRA AL QUO 


Se baja el centro de gravedad, el cuerpo gira hacia la izquierda, el peso del cuerpo se mueve 
ligeramente hacia la pierna derecha, la rodilla derecha se baja y se introduce en el pliegue 
popliteo de la piema izquierda, el talón se levanta del suelo, la izquierda Se acepta subu de 
lado, al mismo tiempo la mano derecha mueve el extremp del palo hacia el hombro izquierdo y 
gira junto con el palo con la palma hacia arriba, la mano izquierda se desliza hacia la mano 


derecha y tama una posición al frente, agarrando el poste desde arriba, mirando hacia 
adelante en el extremo izquierdo del poste (Hg. 91). 


H movimento no se detiene, el cuerpo se eleva, la pierna izquierda se endereza, la piema 
derecha se levanta del suelo, la rodilla se eleva hacia adelante, se tira del dedo del pie y mira 
hacia abajo, se toma el duliby, Al mismo tienpo la mano izquierda suelta el palo y va con la 
palma hacia la izquierda, la mano derecha, enderezándose hacia la derecha, da un golpe 
penetrante con el extremp izquierdo hacia la derecha en el nivel superior, mira el golpe. final 
(Fig. 92). 


Características al bajar, el pecho está metido hacia adentro, el cuerpo se ensarrbla en un solo 
todo, el extremo izquierdo del poste mira hacia adelante al nivel de la cintura, la fuerza de 
levantarse se inyecta con el poste, la pierna de apoyo está enderezado, la fuerza se concentra 
en el extremp izquierdo del poste. 


33. JIAMOTIRANDO LA RED 


Sin persistir en la posición anterior, el pie derecho cae hacia la izquierda delante del derecho, 
y es llevado al chabý al mismo tiempo, la mano derecha regresa hacia atrás la mano 
izquierda agarra el extremo derecho del palo con un agarre por encima (en este momento la 
mano derecha sostiene el palo con un agarre por debajo) y lo levanta hacia la cara, forzando 
el extrerro izquierdo para bajar, realizando una técnica de bo defensiva, mirando hacia la 
derecha (Fig. 93). 


H movimento no se detiene, el cuerpo gira hacia la izquierda 180 grados, se acepta el guai by; 
Al mismotienpo, el extrem izquierdo del poste primero se mueve en un círculo en un plano 
vertical hacia abajo hacia la izquierda hacia arriba, y luego, después de girar, da un golpe 
cortante hacia adelante, describiendo asi un círculo vertical, el extremo derecho del poste. 
está ubicado en el muslo izquierdo, la mano derecha sostiene el palo en el medio, mire el 
extrerro izquierdo del palo ( Fig. 94). 


Características en esta forma, las manos cambian de lugar, la izquierda sostiene el palo por 
el extremo grueso derecho y la derecha en el medio dirige el extremo de golpe izquierdo, el 
movimiento es rápido y fuerte, las acciones del palo y el La rotación del cuerpo alrededor de 
su eje está completamente coordinada, la fuerza se concentra en el extrerro izquierdo del 
poste. 


34. VORTEX DESOUBRIENDO NUBES 


H peso del cuerpo se transfiere a la pierna derecha, el pie izquierdo da un paso hacia la 
derecha, el cuerpo gira 90 grados hacia la derecha y toma un chaby al mismotiempo, la mano 
derecha se desliza hacia el extremo derecho, la mano izquierda suelta el poste y la mano 
derecha, levantando su extremo hacia arriba, conduce el extremo izquierdo del poste en un 
círculo horizontal hacia la derecha, mira hacia la derecha ( Figura 95). 


H movimiento no se detiene, el cuerpo gira sobre el talón izquierdo y la punta del pie derecho 
180 grados hacia la derecha, al mis tienpo el extrem izquierdo del palo continúa el golpe 
de barrido en el plano horizontal hacia la derecha en un círculo de 180 grados, mira en el 
extrerro izquierdo (Fig. 96). 


H movimiento continúa, la pierna derecha da un paso atrás hacia la izquierda, el cuerpo gira 
otros 90 grados hacia la derecha, mientras tanto la palma derecha gira con el corazón hacia 
arriba, continuando haciendo un movimiento de barrido con el extremo izquierdo del palo para 
la derecha en un círculo de 180 grados, la palma izquierda se mueve naturalmente en un 
círculo hacia la derecha, mire la palma izquierda (Ag 97). 


H peso del cuerpo se transfiere a la pierna derecha, el pie izquierdo se levanta del suelo, la 
rodilla se eleva, el cuerpo gira otros 90 grados hacia la derecha, al mis tienpo el extremo 
izquierdo describe un círculo en un plano oblicuo hacia abaja. y va detrás de la espalda, 
levantándose y fijándose en el lado derecho de la nuca, la mano derecha sostiene detrás del 
extremo derecho del palo en la cadera derecha, el palo pasa por la axila derecha, mientras 
tanto la palma izquierda se mueve en un círculo vertical hacia el cuerpo y hacia la izquierda, 
en la fase final el brazo se extiende hacia la izquierda, el corazón de la palna mira hacia la 
izquierda, los dedos se enderezan y miran hacia arriba, miran hacia la izquierda ( Figura 98). 


Características esta forma es completamente idéntica a la forma 2 y tiene las mismas 
características, excepto que en este caso el cuerpo se mueve hacia atrás con respecto a su 
posición original. 

35. WUJI CARRYS CEBALLOS 


Después de una segunda pausa, la pierna izquierda se coloca hacia la izquierda, el cuerpo gira 
hacia la izquierda, la mano izquierda mueve la palma hacia la izquierda, la mano derecha 
mueve el extremo derecho del poste hacia la izquierda, mira directamente (Hg .99). 


H movimiento continúa, la pierna derecha avanza, el cuerpo gira hacia la izquierda 90 grados 
al mismo tiempo el extrerro izquierdo del poste describe un círculo en un plano horizontal que 
sale de detrás de la espalda (fig. 100). 


H movimiento no se detiene, la piema izquierda pasa detrás de la derecha, el cuerpo gira 180 
grados hacia la izquierda, el extrerro izquierdo del poste hace otro círculo y medio hacia la 
izquierda, la cabeza se inclina hacia adelante, el extremo izquierdo del H palo pasa por 
encima de la cabeza y es interceptado por la mano izquierda, el palo descansa sobre los 
hombros (Fig 101). 


H movimiento continúa, la piema derecha, errpujandose del suelo, se balancea hacia la 
izquierda, el cuerpo se inclina hacia la izquierda (Fig 102). 


H movimiento continúa, la pierna derecha se levanta del suelo haciendo un balanceo detrás 
de la izquierda, el cuerpo vuela hacia arriba realizando un salto “top”, en este momento el palo 
se apoya sobre los hombros detrás de la cabeza (Fig. 103). 


Habiendo realizado un salto con un giro de 360 grados hacia la izquierda, el cuerpo aterriza, 
primero la pierna derecha toca el suelo, luego la izquierda, el cuerpo se endereza, mira hacia 
la derecha, el poste detrás de la cabeza permanece sin cambios (Ag 104). 


Características el cuerpo realiza un movimiento hacia adelante, girando hacia la izquierda 
360 grados en un paso y otros 360 grados en un salto “top”, el movimiento del sao es fuerte y 
ligero, es importante no perderse el momento en que el poste va detrás de la cabeza y es 
interceptado por la mano izquierda para iniciar el salto 


36. BARRIR UN EJÉRCITO DEML 


H movimiento no se detiene, la palma izquierda suelta el palo, la mano derecha lleva el 
extrerro izquierdo del palo en un círculo vertical, primero hacia abajo hacia la derecha detrás 
de la espalda, y luego hacia la izquierda, en la fase final el palo toca el horbro izquierdo la 
mano izquierda se baja libremente (Fig. 105). 


H movimento no se detiene, los pies se levantan del suelo, el cuerpo da un salto con un giro 
hacia la derecha de 180 grados, inmediatamente se adopta un gunbu inverso hacia la derecha, 
el extremo izquierdo del poste se eleva en un plano vertical hasta la izquierda, y luego corta 
hasta el suelo, en el último momento la mano izquierda intercepta el poste con un agarre 
desde abajo en el medio, mirando al extremo izquierdo del poste (Fig. 106). 


Características en la primera fase, la velocidad de movimiento del palo depende de la 
liberación brusca del extrerro izquierdo con la misma mano. 


37. POICIÓNANAL 


La pierna izquierda avanza hacia la derecha hacia la pierna derecha, los pies se juntan, el 
cuerpo se endereza; Al mismo tiempo, la mano izquierda levanta el extrem del palo hacia la 
derecha, el palo toma una posición vertical en el lado derecho del cuerpo, mire directamente 
(Ag 107). 


La palma izquierda suelta el palo y baja hasta el muslo izquierdo, la mano derecha baja el 
extremo del palo al suelo (Fig 108). 


Cala tus pensamientos, realiza el ejercicio de respiración “Uniendo el Yin y el Yang’. 
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3. PRACTICAR MÉTODOS DE ATAQUE ENPAREJAS 


En este caso, si trabajas en parejas, tu compañero sólo sirve corp objetivo al que golpeas; en 
algunos casos los golpes son asestados a su palo, el cual sujeta de una forma u otra, 
cubriendo su cuerpo para evitar lesiones. Naturalmente, la velocidad y la fuerza de los golpes 
aumentan gradualmente. Debes leer atentamente las explicaciones y dibujos, intentando ante 
todo realizar los movimientos correctamente y aplicar la fuerza con precisión 


1. GA (COlapse) yTTNW(LEVANTAMENTO 


Posición lista: Bse para sosteniendo el poste frente a él, con los brazos doblados, la distancia 
entre las palmas es de 50 a 60 cm A sostiene el poste con un agarre por encima de la cabeza 
hacia la derecha del cuerpo con el extrerro izquierdo hacia adelante a la altura del pecho 
nivel (Fg. 1). 


A da un paso adelante con su pie izquierdo hacia el gunbu Al mismo tiempo, con la mano 
izquierda mueve el extrem izquierdo del poste hacia atrás debajo de la axila derecha, el 
extremp derecho del poste avanza en un semicirculo vertical y cae desde arriba sobre el poste 
Bg 2. 


Y gira su cuerpo hacia la derecha, transfiriendo su peso corporal uniformemente a ambas 
piernas y tomando el maba. Al mismo tiempo, la mano izquierda mueve el extremp del poste 
hacia abajo hacia la izquierda y luego hacia arriba, golpeando el poste B H extremo derecho 
del poste Adesciende hacia la derecha (Hg. 3). 


2 CZA (ROMPIENDO) 

Posición de lista similar a la anterior. 

A avanza formando un arco con el pie derecho y al mis tienpo gira el cuerpo ligeramente 
hacia la izquierda Al msmotiempo, la mano izquierda mueve el extremp del palo hacia arriba 
hacia la izquierda, la palma ¡izquierda se detiene en el hombro del mismo nombre; la mano 
derecha levanta su extremp hacia adelante y asesta un golpe de ruptura de arriba a abajo en 
diagonal hacia la izquierda en el poste B(Hg 4). 


Posición lista: Y al igual que Bsostiene el palo frente a él a la altura de la cintura (Hg. 5). Ada 
un paso y golpea exactamente de la misma manera que en el caso anterior, con la única 
diferencia de que se golpea mas abajo a lo largo del poste Ba la altura de la cintura (fig 6). 


3. HUANFA (GALLDANDO) 


La posición lista de A es similar a la anterior, B sostiene el poste con un agarre con arrbas 
manos en el medio frente a él a la altura de la cabeza con los brazos extendidos (Fig. 7). 


A da un paso adelante con el pie derecho, girando el lado derecho hacia B y manteniendo una 
gran distancia, con las piernas ligeramente flexionadas Al mis tienpo, la mano izquierda 
suelta el poste y la mano derecha, sosteniéndolo por el extremo derecho, aplica un golpe 
oscilante de abajo hacia arriba desde la derecha en el extrem izquierdo del poste B(Hg 8). 


Y por inercia, el extremp izquierdo del palo vuelve a la izquierda, donde es interceptado por la 
palma izquierda con un agarre por debajo (fig 9). 


Aoscila hacia adelante, hacia la izquierda, a lo largo del extrerro derecho del poste B (Fig. 10). 
Se pueden continuar más golpes muchas veces. 

4, SAOFA (BARRIDO) 

1. Barrer en el nivel superior 


Posición lista A sostiene el poste con ambas manos en el extremo derecho, con los pulgares 
de ambas manos mirando hacia el extremo izquierdo. B sostiene el poste con ambas manos 
verticalmente frente a él, ligeramente hacia la izquierda (Fg. 11). 


Y, dando un paso adelante con el pie derecho y detrás con el izquierdo, toma la chaba. Al 
mismo tiempo, las manos levantan el poste por encima de la cabeza y su extremp izquierdo 
queda mas bajo que el derecho (Fig 12). 


A girando 180 grados hacia la izquierda, asesta un golpe amplio en círculo al extrermo 
izquierdo del poste B (fig. 13). 


2. Barrer en el nivel inferior 


Posición lista: A sostiene el poste con arrbas manos en el lado derecho de la cintura con el 
extremo izquierdo hacia adelante B sostiene el palo verticalmente con su mano derecha, 
apoyando el extrerro izquierdo en el suelo a la derecha del cuerpo (Hg 14). 


E: es 14 


Y, girando 180 grados hacia la derecha, baja el centro de gravedad, aceptándose a sí mismo Al 
mismo tiempo, la mano izquierda suelta el poste y la mano derecha lo mueve en un círculo de 
360 grados, dando un golpe arrplio al poste Bal nivel de la rodilla (Hg 15). 


Además ambas opciones se pueden trabajar en la otra dirección 
5. PI FA(CORTB) 


Posición lista A en mabu con su lado derecho hacia B sostiene el poste con ambas manos - 
con su mano izquierda en el extremp derecho, con su mano derecha en el medio a la altura de 
la cintura, el extrermo izquierdo mira hacia B B sostiene el poste horizontalmente al nivel de 
su cabeza frente a ál (fig 16). 


A se empuja con el pie izquierdo desde el suelo, inclinando ligeramente el cuerpo hacia la 
izquierda y levantando el extremo derecho del poste con la mano izquierda (Fig. 17). 


Y, dando un salto, empuja hacia arriba con la pierna derecha y, girando 360 grados en el aire 
hacia la izquierda, vuelve a tomar la naba, aterrizando primero la pierna izquierda y luego la 
derecha Por tanto, Aestá algo más cerca de B 


Al mismo tiempo, la mano derecha A conduce el extren izquierdo del poste, primero hacia la 
izquerda, hacia arriba y luego hacia adelante y hacia abajo, dando un golpe cortante de arriba 
a abajo en el poste B (fig. 18). 


Características al inicio de todo el movimiento, la palma derecha de Ase desliza a lo largo del 
palo hacia la palma izquierda y, en consecuencia, en el momento del impacto, ambas manos 
sujetan el palo por el extremo derecho. 


6. SHAFA(CLARA) 


Posición preparada: dado que no es fácil defenderse de Shua, para evitar lesiones, no se 
recomienda que los principiantes estudien Mzong Quan para practicar esta técnica. 


7. BENFA (AGARRAR) Y CHAO FA (CÍROLLO) 


Posición lista: Aen mabu con su lado izquierdo hacia B sostiene el poste con ambas manos con 
el extrem izquierdo hacia el enerrigo en la primera posición de combate. B sostiene el palo 
frente a él a la altura de la cintura en la tercera posición de combate (Fig. 19). 


A tomando el gunba del lado izquierdo, golpea al ben de abajo hacia arriba con el extremo 
izquierdo del poste hacia el poste B (Fig. 20). 
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Y devuelve el palo hacia atrás, la palma izquierda se desliza hacia adelante hasta el extremo 
izquierdo, seguida de la palma derecha se desliza hacia el centro del palo Al mismo tienpo B 
mueve el palo hacia la izquierda, levantando su mano derecha, de modo que el palo tona una 
posición vertical (fig. 21). 


Autiliza el extrerro derecho del poste para aplicar un golpe cortante circunferencial desde el 
exterior hacia el interior en un plano horizontal al poste B(Hg 22). 

Luego deberías repetir todo el grupo, pero en una “imagen especular”. 

8 DIANFA (Puñalada) 

Ejecutado sin B 

a) Inyección en el nivel superior 

Posición lista: Aestá en la primera posición de combate en mabu con un palo a la derecha del 
cuerpo (Fig. 23). 


Al exhalar, A transfiere el peso del cuerpo a la pierna izquierda, ligeramente doblada por la 
rodilla, la pierna derecha se levanta del suelo, el pie toca la cavidad poplitea de la pierna 
izquierda; Dulibú está tomado. Al mismo tiempo, las manos levantan el poste y hacen una 
inyección en el nivel superior al nivel de la cabeza hacia la izquierda, el brazo izquierdo se 
endereza, la mano derecha se ubica cerca de la cara a la derecha. 


H poste está ubicado horizontalmente cerca de la cara de la derecha. Mire el extrem frontal 
izquierdo del poste (Fig. 24). 


Después de la inyección, sin parar, volver a la posición original. 

b) Inyección en el nivel medio 

Posición lista: idéntica a la anterior (Fig. 25). 

Y da un paso atrás con el pie derecho detrás del izquierdo, tomando la chaba y bajando 
ligeramente el centro de gravedad A mismo tiempo, las manos realizan una inyección 


horizontal hacia la izquierda; el brazo izquierdo se endereza, la mano derecha se ubica en el 
lado izquierdo del pecho. Mre el extrermo izquierdo del poste (Fig. 26). 


Regrese inmediatamente a la posición inicial. 
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c) Erpuje hacia abajo 


Posición lista 2° posición de combate en mabu con un poste por encima. Ambas manos 
sostienen el poste con un agarre por encima de la cabeza, la derecha en el extrerro derecho, 
la izquierda en el medio, el extremp izquierdo ubicado al nivel del hombro debajo del derecho 
(fig. 27). 


Y con fuerza se empuja del suelo con el pie izquierdo y levanta la rodilla izquierda dando un 
duliba Al mismo tienpo, ambas manos primero mueven el poste ligeramente hacia la derecha 
y luego inyectan en diagonal hacia la izquierda hacia abajo con el extremo izquierdo del poste. 


La mano derecha se encuentra en el tobillo izquierdo, la mano derecha en el hombro izquierdo. 
Mre hacia abajo, al extrermo izquierdo del poste (Hg 28). 


9. LIAO FA (ALMANTAR) 


Posición lista: Y en la primera posición de lucha en mabu, la mano derecha sostiene el palo en 
el medio, la mano izquierda sostiene el extremo derecho (más grueso) del palo. Besta ubicado 
en la tercera posición de combate a la derecha de A sosteniendo el palo frente a á a la altura 
de la cadera (Fig. 29). 


A transfiere el peso del cuerpo a la pierna derecha, el pie izquierdo se levanta del suelo y 
balancea la pierna derecha hacia atrás el dedo del pie se echa hacia atrás y el cuerpo se 
inclina hacia la izquierda. Al mis tiempo, la mano derecha se desliza hacia el extremo 
derecho, el poste gira en un plano vertical hacia la izquerda, la palma izquerda suelta el 
poste y la palma derecha da un golpe de elevación hacia la derecha hacia arriba del poste B 


La palma izquierda se coloca sobre la cabeza, boca arriba, con los dedos apuntando hacia la 
derecha Mre hacia la derecha en el extrem llamativo del poste (Fig. 30). 


10. YUNFA (ESCALA) 
Trabajó sin B 
Posición lista: Y en la 3° posición de combate con el palo a la altura del pecho con los brazos 


cruzados sujetando el palo con un agarre por encima de la cabeza, de izquierda a derecha (Hg. 
31). 


A da un paso atrás con el pie derecho, tomando el gunba del lado izquierdo. Al mis tienpo, 
el extrerro izquierdo del poste se eleva hacia atrás detrás de la cabeza y luego cae hacia 
adelante, el extremo derecho del poste desciende hacia adelante y luego se eleva hacia la 
derecha hacia atrás en un plano diagonal (Fig. 32). 


H movimento no se detiene, la mano izquierda mueve su extremo del palo hacia abajo hacia 
la derecha detrás de la espalda, la mano derecha mueve su extremp hacia adelante y hacia 
abajo. Después de esto, la mano izquierda suelta el extrermo del palo y la mano derecha 
levanta el palo detrás de la espalda. En este caso, el extremo izquierdo del poste se dirige 
hacia arriba de forma oblicua hacia la izquierda (Fig. 33). 
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11. B FA (ARREDAMENTO) 


Posición preparada: Y en mabu con el Lado izquierdo del enerrigo en la 1? posición de combate. 
B en la tercera posición de combate, sosteniendo el palo horizontalmente frente a usted a la 
altura de la cabeza (Hg 34). 


Y se empuja del suelo con fuerza con el pie derecho, transfiriendo el peso del cuerpo a la 
pierna izquierda, ligeramente doblada por la rodilla. A pie derecho se mueve por el aire hasta 
el pliegue popliteo de la piena izquierda Al mismotierrpo, las manos levantan el palo hacia 
la izquierda Al final del movimiento, la mano derecha tira su extremo ligeramente hacia 
arriba, lo que hace que el extrerro izquierdo del palo asesta un golpe corto de arriba a abajo 
en el poste B (Fig. 35). 


Regresar a la posición inicial. 


12. LUNFA (ROTAR) 

Posición preparada: Y en la 2? posición de combate en el lado izquierdo. Ben la 3° posición de 
combate, similar a la forma anterior (Hg 36). 

A transfiere el peso del cuerpo a la pierna delantera izquierda. Al mismo tienpo la mano 
izquierda suelta el poste y la mano derecha fuerza el extrerro izquierdo a describir un círculo 
hacia abajo, hacia la derecha del cuerpo (fig 37), luego hacia arriba y hacia adelante 
golpeando el poste B (Fig. 38). . 


H movimento no termina. A da un paso adelante con su pie derecho, al mis tiempo el 
extrremo izquierdo cae hacia la izquierda del cuerpo, y luego se eleva hacia adelante y golpea 
el poste B A mismotienpo, Bda un paso atrás para no acorte la distancia (Ag 39). 


Se puede continuar más la recepción del aguilucho. 
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4, MÉTODOS DE ENTRENAMENTO DE DEFENSA CON CONTRAATAQUE POR PAREJAS 


En la etapa inicial de estudio, es necesario estudiar cuidadosamente los dibujos y el texto, 
esforzándose por lograr la pureza y la corrección del movimiento. Todos ellos se basan en el 
principio de ataque - defensa + contraataque, o ataque - esquiva + contraataque. 


En el futuro, a medida que dorrines la técnica del poste podrás agregar de forma 
independiente a este esquema la protección de quien inició el ataque y así pasar a la 
capacidad de realizar una pelea libre en los postes Evite las movimientos bruscos y la laxitud. 
Debes ser consciente del riesgo de sufrir lesiones en todo momenta. Por otro lado, bajo ningún 
concepto debéis jugar entre vosotros Todos los movimientos y golpes deben realizarse de 
manera realista y con total dedicación 


1. MÉTODOS DE DEFENSA CONTRA EL OORTE CON CONTRAATAQUE 
a) Desvío seguido de corte 


B dando un paso adelante, golpea al tipo con el extremp derecho del palo en la cabeza de A A 
moviéndose hacia la izquierda, mueve el arma del enerrigo hacia la derecha con el extremo 
izquierdo del palo (Fig. 1). 


Abaja el extremo izquierdo del palo, presionando el arma de Bcontra el suelo y luego le da un 
golpe cortante en la cabeza a Bcon el extren derecho del palo (Hg 2). 
b) Abducción seguida de ruptura 


B dando un paso adelante, asesta un golpe cortante con el extremo derecho del palo a la 
cabeza de A A estando en el lado derecho, mueve el arma de B hacia la derecha con el 
extremp izquierdo del palo (Fig. 3). 


A girando su cuerpo hacia la izquierda, mueve el extremo izquierdo del palo hacia abajo, hacia 
la izquierda y luego hacia arriba y con el extremo derecho asesta un golpe demoledor de 
arriba a abajo en la cabeza de B(Hg 4). 


Nota: en la segunda fase, antes del contraataque, las palmas de A se deslizan a lo largo del 
palo, liberando su extrerm derecho para golpear. 


c) Secuestro seguido de barrido 


Bataca con el extrerro izquierdo del palo, asestando un golpe cortante en la cabeza de A A en 
el suybu zurdo, mueve el arma de Bhacia la derecha con el extrerro izquierdo del palo (Fig. 5). 


Y se baja y gira 180 grados hacia la derecha, con la rodilla izquierda enroscada en el pliegue 
popliteo de la pierna derecha. A misr tierrpo, la mano izquierda suelta el palo y la mano 
derecha, sujetándolo por su extrem, le da un golpe amplio a las caderas o rodillas de B (Ag. 
6). 


Nota: el barridotarrbien se puede realizar en las costillas del oponente. 


d) Abducción seguida de elevación. 
Bataca con el extremo derecho del palo, asestando un golpe cortante en la cabeza de A A en 
el lado izquierdo, tira el arma de Bhacia la izquierda con el extrero derecho del palo (Hg 7). 


Y gira su cuerpo hacia la derecha. Al mis tienpo la mano derecha mueve el extremp del 
palo hacia atrás sobre la cabeza y la mano izquierda le da un golpe de elevación a la barbilla 
de Bcon su extrem (Fg. 8). 


e) Retención seguida de rastreo 


B ataca con el extremo izquierdo del palo, asestando un golpe cortante a la cabeza de A A 
levanta el palo por encima de su cabeza, repeliendo el ataque de B H extremo derecho del 
palo mira ligeramente hacia abajo y hacia adelante (Hg 9). 


A dando un paso con el pie izquierdo hacia un lado, golpea con el extremp izquierdo la cabeza 
de B(Fig. 10). 


f) Retención seguida de corte 


B golpea la cabeza de A con el extrermo derecho del pala A levanta el poste frente a él, 
repeliendo el ataque del enerrigo (Fig 11). 


Al pasar al contraataque, A conduce el extremo derecho del poste hacia la izquierda, 
envolviendo el arma del enemigo y al misn tiempo con el extremo izquierdo asesta un golpe 
cortante en la cabeza de B (Fig. 12). 


— — . 
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g) Mantener seguido de movimiento yun 
Bgolpea la cabeza de Acon el extrem izquierdo del palo. 


Alevanta el palo por encima de su cabeza, repeliendo el ataque de Bde la misma forma que 
en la situación anterior (Fig. 13). 


A continuación, A mueve su pie derecho hacia la izquierda detrás del izquierdo Al mismo 
tiempo, el extremo derecho del poste se mueve hacia atrás y hacia la izquierda, y el extremo 
izquierdo hacia adelante y hacia la derecha en un plano horizontal (Hg 14). 


H movimiento continúa. Y gira su cuerpo hacia la derecha, al mis tiempo que su palma 
¡izquierda suelta el extrerro del palo. Retrocede a su espalda y golpea a B En la fase final del 
movimiento, A golpea las costillas de Bcon el extremo derecho del palo (Fig. 15). 


Nota: dado que un contraataque yun implica 2 o 3 ataques a la vez, debes controlar 
cuidadosamente tu posición y tomar precauciones 


h) Sostener seguido de barrer 


B golpea la cabeza de A con el extrerro derecho del pala A levanta el palo hacia adelante, 
repeliendo el ataque de B (Fg. 16). 

A, dando un paso con el pie izquierdo detrás del derecho y girando el cuerpo hacia la izquierda 
180 grados, suelta el palo con la mano y asesta un amplio golpe en las costillas de B con el 
mismo extremo (fig. 17). 


i) Sostener seguido de levantar 


B golpea a A en la cabeza con el extremp izquierdo del palo. A levanta el palo hacia adelante 
usando el método jia, en el que los pulgares de armbas palmes miran hacia la izquierda y 
repele el ataque de B (Fig. 18). 
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Y transfiere el peso de su cuerpo a su piema derecha Al mismo tiempo, el extremo izquierdo 
del palo forma un arco hacia abajo y hacia arriba, golpeando el tiao en el estómago B (fig 19). 


2. MÉTODOS DE DEFENSA CONTRA UNHLELGA EN CREOIMENTO CON CONTRAATAQUE 
a) Desvío seguido de corte 


B avanzando con su pie izquierdo, golpea con el extremo izquierdo del tiao en la ingle de A A 
yendo hacia el lado izquierdo, toma el extremo atacante del poste enemigo hacia la derecha 
con el extremo izquierdo de su poste (Fig. 20). 


A entrando en gunbu asesta un golpe cortante con el extremo derecho del palo a la cabeza de 
B(Hg 21). 


b) Secuestro seguido de rastreo 


B dando un paso adelante con el pie derecho, golpea al tiao en la ingle de A con el extremo 
derecho del pala Y, dando un paso hacia la derecha, mueve el arma del enemigo hacia la 
izquierda y hacia abajo con el extremo derecho de su palo (Hg 22). 


A mueve rápidamente su palma derecha hacia el extremo derecho del poste y su palma 
izquerda hacia el medio; el extremo derecho del poste se eleva hacia arriba y hacia la 
derecha Al mis tiempo, A con su extrem izquierdo da un golpe circular a la cabeza de B 
desde la izquierda (Hg. 23). 


c) Secuestro seguido de barrido 


B dando un paso adelante con el pie izquierdo, lanza un golpe ascendente en la ingle de A con 
el extremo izquierdo del palo, A avanza con el pie izquierdo hacia la derecha y al mismo 
tienpo, con el extremo izquierdo, tira del extrerm atacante. del arma de B hacia la derecha 
(Fig. 24). 

Y gira a la derecha 180 grados Al misno tiempo, la palma izquierda suelta el palo y la palma 
derecha lo mueve hacia la derecha. 


H extrempizquierdo del poste asesta un golpe amplio al nivel superior B (Fg. 25). 
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d) Retención seguida de rastreo 


B dando un paso adelante con el pie derecho, le da un golpe de levantamiento a la cara de A 
con el extremo derecho del palo. A se indina hacia atrás, moviendo simultáneamente el palo 
horizontalmente hacia adelante y hacia abajo frente al cuerpo, repeliendo el ataque de B (Hg. 
26). 


Y gira su cuerpo hacia la derecha. Al mismo tiempo, la palma izquierda se desliza hasta el 
centro del palo y con el extremp izquierdo de Ale da un golpe con la mano izquierda a la 
cabeza de B(Hg 27). 


3, MÉTODOS DE DEFENSA CONTRA LA ROTURA CON CONTRAATAQUE 
Dividiendo al nivel superior 
a) Desvío seguido de limpieza 


B dando un paso adelante con el pie derecho y realizando un gunba inverso, asesta un golpe 
de ruptura con el extremo derecho del palo a la cabeza de A A yendo hacia el lado derecho, 
mueve el arma de Bhacia la izquierda con el extremo derecho del palo. (Figura 28). 


A moviéndose hacia el gunba derecho, desliza el extrerro derecho del palo sobre el arma del 
enemigo, asestando un golpe limpiador a la mano derecha de B(Hg 29). 


b) Desvío seguido de corte 


B dando un paso adelante con el pie izquierdo, asesta un golpe de ruptura con el extremo 
izquierdo del palo a la cabeza de A A moviéndose hacia el lado izquierdo, mueve el arma del 
enemigo con el extremp izquierdo del palo hacia la derecha (Hg 30). 
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A moviéndose hacia el gunba del lado izquierdo, lleva el extrem izquierdo del palo hacia la 
derecha del cuerpo, obligando al arma de Ba caer y al misr tiempo, con el extremo derecho 
del palo, le da un golpe cortante a la cabeza de B (Figura 31). 


c) Sostener seguido de barrer 


B dando un paso adelante con su pie derecho, lanza un golpe de ruptura con el extremo 
derecho del palo a la cabeza de A Alevanta el palo hacia arriba y hacia adelante, repeliendo 
el ataque del enemigo, con el extrerm izquierdo del palo apuntando ligeramente hacia abajo 
(Fig. 33). 

Y se agacha hacia dentro, girando su cuerpo 180 grados hacia la izquierda. Al misno tiempo, la 


mano derecha suelta el palo y la izquierda hace que barra el extrerro derecho en un círculo a 
lo largo de las patas de B(Hg 33). 


d) Mantenga y luego baje 
B moviéndose hacia el gunba derecho, le da un golpe demoledor a la cabeza de A con el 


extrem izquierdo del palo Y, moviéndose hacia el lado izquierdo, lleva el palo hacia arriba, 
sosteniendo el arma del enerrigo usando el método jia (Fig. 34). 


A transfiere el peso de su cuerpo a su pierna izquierda y se empuja del suelo con su pierna 
derecha Al mismo tiempo, la mano izquierda de A se desliza a lo largo del poste un poco mas 
cerca de la derecha, y el extremp izquierdo del poste sube y luego baja, dando un golpe 
descendente a la cabeza de B (Fig. 35). 


Irrumpiendo en el nivel medio 

a) Evasión con ataque circular simultáneo 

Posición lista: A esta en el gunbu del Lado izquierdo en la primera posición de combate, B esta 
en una posición similar (Fig 36). 

B ataca con el extremo derecho del palo en la parte delantera del arma de A tratando de 
quitárselo de las manos A esquivando hacia atrás y hacia la derecha, mueve rápidamente su 


mano derecha hacia el centro y usa el extrerro derecho del palo para asestar un golpe directo 
desde la derecha a la cara de B(Hg 37). 


b) Torsión seguida de inyección 

Posición de lista similar a la anterior. 

Bataca la mano delantera de A con el extrem derecho del palo, intentando así incapacitar al 
enemigo o quitarle el palo de las manos. A se inclina hacia atrás y, apretando con fuerza el 


poste, gira su extren izquierdo en el sentido de las agujas del reloj, anulando las acciones de 
B(HAg. 38). 


Aempuja con el extrerm izquierdo del palo hacia el hombro derecho de B (Fg. 39). 

c) Evasión seguida de corte 

Posición de lista similar a la anterior. 

Bda un golpe de ruptura con el extremo derecho, similar a la situación anterior. A sin cambiar 


de posición, baja el extrem izquierdo del poste y el extrerro derecho del poste se eleva De 
este modo, la pértiga adopta una posición vertical, anulando la técnica B (Hg. 40). 


A asesta un golpe cortante en la cabeza de B con el extremo derecho del palo, acercando su 
meno derecha al centro del arma (Fig. 41). 


4, MÉTODOS DE DEFENSA CONTRA EL SWING CON CONTRAATAQUE 

a) Abducción seguida de elevación 

B sujetando el palo por el extrerm derecho con ambas manos, golpea con el extrermo 
izquierdo de abajo hacia arriba y hacia la izquierda del cuerpo. 


Y, yendo hacia el lado izquierdo, mueve el arma enemiga con el extrerm izquierdo del poste 
hacia la derecha (fig. 42). 


Y, transfiriendo el peso del cuerpo hacia adelante, se mueve hacia mabu con el lado izquierdo 
hacia el enerriga Al mismo tiempo, A lanza un golpe de elevación continuo con el extrem 
izquierdo del palo al codo derecho o a las costillas de B incapacitando al enemigo (Fig. 43). 


b) Desvío seguido de corte 


B sosteniendo el palo por el extremo derecho con ambas manos, golpea con el extrermo 
izquierdo de abajo hacia arriba hacia la derecha del cuerpo. A moviéndose hacia el lado 
derecho, mueve el arma Bcon el extremo derecho del palo hacia la izquierda (Hg 44). 


A transfiriendo el peso del cuerpo hacia adelante al gunbu y al misno tienpo moviendo el 
extremp derecho del palo hacia atrás debajo de la axila izquierda, y con el extrerro izquierdo 
le da un golpe cortante a las manos de B habiendo previamente acercado la mano ¡izquierda a 
la medio del poste (Hg. 45). 


c) Desvío seguido de administración de yun 
Bgolpea a huang fa de la misma manera que en el ejemplo a). Y da un paso con el pie derecho 


detrás del izquierdo, tomando la chaba y al mis tiempo, con el extrerro izquierdo del palo, 
mueve el arma del enemigo hacia la derecha (Fig. 46). 


A acerca su mano derecha un poco mas al centro del poste Al mismo tienpo, la mano 
izquierda de A suelta el palg A girando su cuerpo hacia la derecha 180 grados, coloca el 
extrerro izquierdo del palo detrás de su espalda, amenazando a By luego golpea las costillas 
del enemigo con el extremo derecho del arma (Fig. 47). 


d) Torsión seguida de inyección 
B sosteniendo el palo con su mano derecha por el extremo del mismo nombre, lanza un golpe 
oscilante de abajo hacia arriba hacia el arma de A A inmediatamente gira, haciendo que el 


extremp izquierdo de su palo describa un círculo en sentido contrario a las agujas del reloj, 
anulando la posición del enerrigo. acciones (Fig. 48). 


A inyecta el extremo izquierdo del palo en el pecho de Ben el momento en que el palo del 
enemigo sube con el extrem izquierdo y su cuerpo queda completamente desprotegido (fig. 
49). 


5, MÉTODOS DE DEFENSA CONTRA LOS MUERTOS OON CONTRAATAQUE 
Barriendo al nivel superior 
a) Desvío seguido de corte 


B estando en el shuibu diestro, asesta un golpe amplio con el extren izquierdo del palo hacia 
la derecha, hacia la cabeza de A sosteniendo el palo con su mano derecha Y, yendo hacia el 
lado izquierdo, desvía el arma enemiga con un fuerte golpe con el extremo izquierdo del poste 
hacia arriba y hacia la derecha (Fig. 50). 


Habiendo neutralizado el ataque de B A levanta el extremo izquierdo del poste e 
inmediatamente lo baja sobre la mano derecha de Bcon la técnica pi (Fig. 51). 


b) Sostener seguido de levantar 


B sosteniendo el palo con su mano derecha por el extrremo del mismo nombre, asesta un golpe 
amplio hacia adentro, a la cabeza de A A levantando el extrerro derecho del palo, repele el 


golpe de Bcon la técnica cheng (fig 52). 


A lanza un golpe de levantamiento con el extrerro izquierdo del palo a la axila derecha de B 
(Fig. 53). 


c) Retención seguida de toma de yun 


B sosteniendo con su mano derecha el palo por el extremo del mismo nombre, lanza un golpe 
de derecha a la cabeza de A A inmediatamente retrocede con su pie derecho hacia la 
izquierda, toma la chaba y al mismo tienpo mueve el H poste hacia la derecha, levantando el 
extrem derecho hacia arriba, refleja el golpe de B (Fig. 54). 


Y gira el cuerpo hacia la derecha 180 grados, trayendo el extrermo izquierdo hacia la derecha. 
La mano derecha levanta el palo detrás de la espalda, amenazando la espalda de B En la fase 
final, A golpea la pierna olas costillas de Bcon el extremo derecho (Fig. 55). 


Barriendo al nivel medio 
a) Sostener seguido de cortar 


B da un golpe amplio similar al anterior, pero en el nivel medio, mientras está en mabu Y, 
moviéndose hacia el gunbu del lado izquierdo, levanta el extremo derecho del poste 
repeliendo el golpe del enerrigo con la técnica cheng (fig 56). 


Y, inpulsandose del suelo con el pie derecho, realiza una duliba. Al mismo tienpo el extrermo 
izquierdo del palo A vuelve a colocarse debajo de la axila derecha y el extremo derecho 
golpea al tipo en la cabeza de B(Hg 57). 


b) Barrera seguida detala 
Bgolpea con un sao similar al anterior. 


Alevanta el extremo derecho del palo, soltando el arma con la mano izquierda y realizando un 
movimiento defensivo del abanico (Fig 58). 


A moviéndose hacia el gunba izquierdo, hace girar el poste con su mano derecha, obligando al 
extrerro izquierdo a describir un círculo en un plano vertical, y golpea con él la mano de B En 
el último momento, la meno izquierda intercepta el poste en el centro con un agarre por 
debajo (Hg 59). 


c) Pegado seguido de una inyección 


B estando en mabu con su lado izquierdo hacia el enemigo y sosteniendo el poste con su mano 
izquierda por el extren izquierdo, asesta un golpe de barrido hacia la izquierda hasta el nivel 
media A levanta su piema izquerda, toma la duliba e inmediatamente clava el extremo 
izquierdo del poste a su izquierda, repeliendo así el ataque de B(fig. 60). 


A baja su piema izquierda hacia abajo y hacia la derecha detrás de su pierna derecha, 
tomando chaba. Al mismo tiempo, la palma derecha de A se desliza hacia el centro del poste y 
la izquierda hacia el extremo izquierdo. A levanta el poste horizontalmente e inyecta el 
extrem derecho en las nervaduras de canrpo de B (Fig. 61). 


d) Pegado seguido de corte 


Bataca con sao de la misma manera que antes A da un paso con el pie izquierdo detrás del 
derecho, tomando la chaba, y al mismo tiempo levanta el extremo izquierdo hacia arriba y el 
derecho se clava en el suelo a su izquierda, realizando la técnica kua (fig. 62). 


Y gira 180 grados hacia la izquierda. Al misr tienpo, el extren derecho del poste A después 
de haber descrito un arco en un plano vertical, desciende y asesta un golpe cortante en la 
cabeza de B(Hg 63). 


Barriendo al nivel inferior 
a) Secuestro seguido de barrido 


Ben mabu con su lado derecho hacia A golpea con su mano derecha con un palo hacia la 
derecha sobre las piernas de A A da un paso con su pie derecho hacia la izquierda detrás de 
su piema izquierda, tomando el chabu y al misno tienpo usando el extremp izquierdo. del 
poste desvía el golpe del enemigo hacia la derecha (Fig. 64). 


A girando 180 grados hacia la derecha, suelta el palo con su mano izquierda y con su mano 
derecha le da un fuerte golpe en la cabeza a Bcon el palo (Fig. 65). 
b) Abducción seguida de agarre 


B estando en el sebu del lado izquierdo y sosteniendo el poste con su mano derecha, le da un 
golpe arrplio hacia adentro a las piernas de A A levantando su rodilla izquierda y haciendo un 
duliba, tira el extremp derecho del poste hacia la izquierda. (Figura 66). 


Y, sin cambiar de postura, presiona con la mano izquierda el extremo del palo del mismo 
nombre, obligando al extremo derecho a golpear brusca y brevemente al enemigo en la 
articulación del codo o en la mano derecha (Fig. 67). 


Nota: al contraatacar, la mano derecha sujeta libremente el palo por la mitad 


c) Pegarse seguido de romperse 


Brealiza el barrido sobre las piernas de A del mismo modo que el anterior. A levantando su 
rodilla izquierda y haciendo un duliba, hunde el extremp izquierdo del palo en el suelo a su 
izquierda y levanta el extrerro derecho, repeliendo así el ataque de B (Fig. 68). 


A, dando un paso hacia el lado izquierdo lleva el extrermo izquierdo hacia la izquierda, hacia 
arriba y luego hacia adelante y hacia abajo, asestando un golpe dermledor a la cabeza de B 
(Fig. 69). 


d) Salto con corte simultáneo 


Bbarre las pienas de A de la nism forma que el anterior. A empujándose del suelo con los 
pies, salta y al mismo tienpo le da un golpe cortante en la cabeza a Bcon el extremo izquierdo 
del palo (Fig. 70). 


6. MÉTODOS DE PROTECCIÓN CONTRA EL CORTE DE PI CONCONTRAATAQUE 
En posición de pie. 
a) Sostener seguido de barrer 


B entrando en el guaib del lado izquierdo, asesta un golpe cortante con el lado izquierdo del 
palo a la cabeza de A Alevanta el palo hacia adelante y hacia arriba, repeliendo el golpe del 
enerrigo con una técnica cheng (Fig. 71). 


Arápidamente coloca su pie izquierdo detrás del derecho y gira su cuerpo 180 grados hacia la 
derecha Al mismotienpo, la mano izquierda de A suelta el palo y la mano derecha golpea con 
él hacia la derecha la cabeza de B (Fig. 72). 
b) Mantener seguido de una patada lateral 


Brealiza un ataque cortante similar al anterior. Arealiza la protección de la misma forma que 
en el caso anterior (Fig. 73). 


A da un paso adelante con el pie derecho. Al mismo tiempo, la palma izquierda se desliza 
hacia el extrerro izquierdo del poste y la palma derecha hacia el medio. Inmediatamente, Ale 
da un golpe en el lado derecho a la cabeza de Bcon el extre derecho del palo (Hg 74). 


c) Retención seguida de toma de yun 


B entrando en el gunba derecho, golpea con el extremo derecho del palo la cabeza de A A 
lleva a cabo la defensa de manera similar al caso anterior, dando simultáneamente un paso 
con el pie derecho hacia la izquierda detrás de su pierna izquierda (fig 75). . 


Y gira su cuerpo hacia la derecha 180 grados, levantando el extrem derecho del poste y 
colocando el izquierdo detrás de su espalda. Al final del movimiento, A golpea a Ben la zona 
lumbar con el extremo derecho del palo (Fig. 76). 


d) Desvío seguido de corte 


Basesta un golpe cortante similar al anterior. Y, yendo hacia el lado izquierdo, mueve el arma 
enemiga hacia arriba, hacia la derecha, con el extremo izquierdo del palo (Hg. 77). 


A levantando la rodilla izquierda y tomando la duliba, coloca el extrerro izquierdo del palo 
debajo de su axila derecha y con el extremo derecho golpea al tipo en la cabeza de B(Hg 78). 


e) Abducción seguida de elevación. 
B entrando en el gunba del lado izquierdo, asesta un golpe cortante con el lado izquierdo del 


poste a la cabeza de A A entrando en el gunbu del lado derecho, lleva el arma del enemigo 
hacia la izquierda con el extremo derecho del poste. (Figura 79). 


A transfiere el peso de su cuerpo a su pierna delantera y gira su cuerpo hacia la izquierda, 
inclinándolo. Al mis tiempo, la mano izquierda de A suelta el palo y la derecha golpea el 
liao en las manos de Bcon el extremp izquierdo del palo (Fig. 80). 


En posición acostada. 
a) Sostener seguido de barrer 


Posición lista: Ase acuesta boca arriba, con los pies hacia Bcon un palo cruzando su cuerpo, B 
se para frente a A preparándose para atacar (Fig. 81). 


B recibiendo un golpe en el lado izquierdo, asesta un golpe cortante con toda la longitud del 
palo sobre el cuerpo de A A levanta el palo para recibir el golpe, reflejándolo (Fig 82). 


A suelta el palo con su mano izquierda y con su mano derecha da un golpe arrplio con el palo 
desde la derecha en un círculo en un plano horizontal a lo largo de las costillas de B (Fig. 83). 


7. MÉTODOS DE DEFENSA CONTRA EL AGARRE CON CONTRAATAQUE 
Agarrando con las piernas 
a) Desvío seguido de corte 


B estando en mabu con su lado izquierdo hacia A, asesta un golpe de afuera hacia adentro en 
la rodilla izquierda de A con el extrerro izquierdo del palo. A aleja el palo del enemigo con el 
extremo derecho de su palo (Hg. 84). 


A se levanta y mueve rápidamente su palma derecha hacia la parte del poste del mismo 
nombre, luego suelta el poste con su mano izquierda y le da un golpe cortante en la cabeza a B 
con el extremo izquierdo (Fig. 85). 


b) Secuestro seguido de barrido 


B estando en mabu con su lado izquierdo hacia A, asesta un golpe desde adentro hacia afuera 
en diagonal a la rodilla de campo de A con el extrerro izquierdo del pala A aleja el palo del 
enerrigo con el extremo derecho de su palo (Fig. 86). 


Y rápidamente da un paso con el pie izquierdo detrás del derecho y gira hacia la izquierda, 


soltando el poste con la mano derecha. H extremo derecho del palo da un golpe amplio desde 
adentro hacia afuera hasta el codo izquierdo B(Hg 87). 


c) Abducción seguida de inyección 

B similar a la técnica anterior, realiza un ataque ben a las piernas de A A estando con su 
lado derecho hacia B rápidamente transfiere su peso corporal a su pierna izquierda y realiza 
una técnica bo con el extrem derecho del palo hacia abajo. hacia la izquierda, retrayendo el 
arma del enemigo (Fig. 88). 


A vuelve a transferir el peso de su cuerpo a su pierna derecha y, levantando el palo con su 
mano derecha, inyecta a Ben el pecho con el mismo extrermo del arma (Hg 89). 


d) Pegarse seguido de tomar yun 


Brealiza un ataque ben a las piernas de A con el extremp izquierdo del poste de afuera hacia 
adentro. A clava rápidamente el extrerro izquierdo del poste en el suelo, bloqueando el 
movimiento del enemigo (Fig. 90). 


Inmediatamente después de pegar, A mueve el extrem izquierdo del palo debajo de la axila 
derecha, y con el extrerro derecho golpea el arma de Bde arriba a abajo, con la intención de 
noquearlo (Hg. 91). 

H movimiento no temina ahí. A coloca su pie derecho detrás del izquierdo, gira su cuerpo 
hacia la derecha y al msm tienpo asesta un golpe horizontal hacia la derecha a la cabeza de 
Bcon el extremo derecho del palo (Fig. 92). 


e) Pegado seguido de corte 


Brealiza un ataque ben similar al anterior. A clava el extremo izquierdo del poste en el suelo 
de la izquierda, bloqueando el golpe del enerrigo (Fig. 93). 

Y da un paso adelante con el pie derecho Al mismo tienpo la mano izquierda mueve el 
extremo del palo en un círculo vertical hacia arriba y luego hacia abajo, dando un golpe 
cortante a la cabeza de B(Hg 94). 


Agarrando al nivel superior 
a) Sostener seguido de barrer 


B estando en el gunbu del lado izquierdo realiza un golpe con el extrerm izquierdo del palo a 
la cabeza de A desde adentro hacia afuera. Y, tomando el lado izquierdo, bloquea el ataque del 
enemigo levantando el poste frente a él, con el extremo izquierdo mirando hacia adelante y 
hacia la izquierda, y el extrem derecho mirando hacia atrás y hacia la derecha (Hg 95). 


Y gira su cuerpo 180 grados hacia la derecha, agachándose y aceptándose simultáneamente 
Mentras tanto, la mano izquierda suelta el palo y la mano derecha da un golpe amplio a la 
espinilla izquierda del oponente (Fig. 96). 


b) Sostener seguido de cortar 


B estando en el gunbu de la derecha, asesta un golpe en la cabeza de A desde afuera hacia 
adentro con el extremo derecho del palo Y, tomando el shuyuba de la derecha, 
inmediatamente levanta el extrerro izquierdo del poste. H extrermo derecho está dirigido hacia 
adelante y hacia la derecha (Hg 97). 


Habiendo repelido el golpe, A se mueve hacia el gunba derecho, mientras simultáneamente 
baja el poste con su mano izquierda H extremo izquierdo se mueve hacia adelante y hacia 
abajo, asestando un golpe cortante a la cabeza de B (Aig. 98). 


c) Sostener seguido de levantar 


B estando en el gunbu del lado derecho, le da un golpe fuerte al cuello o al pecho de A desde 
afuera hacia adentro. Y, repeliendo el ataque, levanta el extremo izquierdo del palo hacia la 
izquierda, quedando en el guai bu del lado derecho (Fig. 99). 


A rápidamente mueve su pie izquierdo hacia la derecha, tomando la chaba e inclinando su 
cuerpo hacia la izquierda. A mismo tienpo la mano izquierda suelta el poste y la mano 
derecha gira el extrerro izquierdo hacia abajo, hacia la derecha y hacia arriba, golpeando la 
ingle o el codo izquierdo B (Fig. 100). 


d) Sostener seguido de tomar yun 


B en el gunbu del lado izquierdo, asesta un golpe en la cabeza de A con el extren izquierdo 
del palo desde afuera hacia adentro. Y baja un poco el extren izquierdo y levanta el derecho, 
tomando el lado izquierdo (Fig. 101). 


Habiendo repelido el ataque del enemigo, A mueve el extremo izquierdo del poste hacia la 
derecha, golpeando a Ben el estómago o el pecho, al mismo tienpo el extremo derecho del 
poste se mueve hacia atrás y hacia la izquierda por encima de su cabeza (Fig. 102). ). 


Continuando con el movimento, A mueve el extremo izquierdo del palo debajo de la axila 
derecha y con el extremo derecho asesta un golpe cortante de izquierda a derecha 
oblicuamente a la cabeza de B (Fig. 103). 


8. MÉTODOS DE PROTEOCIÓN CONTRA EL IMPACTO DE DERIVACIÓN CON CONTRAATAQUE 
Ala cabeza y al nivel medio 
a) Desvío seguido de corte 


B moviéndose hacia el gunbu del lado izquierdo, aplica chao fa con el extrerro derecho del 
palo hacia la derecha de la cabeza de A A da un paso de inserción con su pie derecho y 
detiene el ataque del enerrigo con un movimiento de retracción con el extrermo derecho de el 
poste hacia la izquierda (Fig. 104). 


A mueve rápidamente el extrerro derecho del palo debajo de la axila izquierda y con el 
extrerro izquierdo asesta un golpe cortante de arriba a abajo en la cabeza de B (Fig. 105). 
b) Abducción seguida de descenso. 


B moviéndose hacia el gunba derecho, asesta un golpe circular con el extremo derecho del 
palo a la cabeza de A A moviéndose hacia el gunba derecho, retira el arma del enerrigo hacia 
la izquierda con el extrermo derecho (Fig. 106). ). 


La mano derecha A carrbia el agarre al inferior y rápidamente se desliza hacia el centro del 
poste mas cerca de su extrem izquierdo. Al misno tierrpo, la piema derecha de A se levanta 
del suelo, realiza un dulibu y A, con el extrerm derecho, aplica un bifa de arriba a abajo en la 
cabeza de B(Hg 107). 


c) Abducción seguida de elevación 
B entrando en el gunba izquierdo, asesta un golpe indirecto con el extremp izquierdo del palo 


a la cabeza de A A dando un paso de inserción con su pie izquierdo, mueve el arma del 
enemigo hacia la derecha con el extremp izquierdo del palo. (Figura 108). 


Y, girando el cuerpo hacia la izquierda, suelta el palo con la mano izquierda H extremo 
izquierdo del palo desciende hacia abajo formando un círculo vertical, dando un golpe de 
elevación a la ingle de B(fig 109). 


d) Abducción seguida de elevación. 
B entrando en el gunba de la ¡zquierda, asesta un golpe circular con el extrerro derecho del 


palo a la cabeza de Aa la derecha Y, retrocediendo con el pie derecho, realiza un golpe 
desviador del arma enerriga con el extrerm derecho del palo hacia la izquierda (Fig 110). 


A girando su cuerpo hacia la derecha, con su mano derecha lleva el extremo del palo del 
mismo nombre hacia la derecha y hacia atrás mientras simultáneamente golpea el tiao de 
abajo hacia arriba en el pecho de Bcon el extrem izquierdo (Hg.111). . 


e) Barrera seguida de tala 


B estando en nebu con su lado izquierdo hacia el enemigo, usa el extremo izquierdo del poste 
para asestar un golpe de flanco izquierdo al nivel medio de A A estando en el shubu del lado 
derecho y sin tener tiempo para doblarse. o retirada, realiza una técnica defensiva llamada 
feng, sujetando el palo con la mano derecha (Fig 112). 


A transfiere el peso del cuerpo a la pierna derecha y obliga al extren libre izquierdo del 
poste a describir un círculo a la derecha del cuerpo hacia arriba y hacia abajo, asestando así 
un golpe cortante en la cabeza de B En el último momento, La palma izquierda de Aintercepta 
el poste por el medio (Fig. 113). 


A nivel inferior 
a) Abducción seguida de ruptura 


B entrando en el gunba bajo izquierdo, lanza un golpe desviador con el extremp derecho del 
palo a la piema izquierda de A Einmediatamente girando su cuerpo hacia la izquierda, golpea 
con el extremo derecho del palo hacia la izquierda hacia abajo. el arma del enemigo (Fig. 114). 


La mano derecha de A mueve el mismo extremo del palo hacia la derecha, y la mano 
izquierda, con su extremo, asesta un golpe de ruptura en diagonal de izquierda a derecha por 
las manos de B derribando su arma (Fig. 115). 


b) sostener y luego bajar 


B entrando en un gunbu bajo hacia la derecha, asesta un golpe indirecto con el extremo 
izquierdo del palo hacia el nivel inferior a lo largo de la pierna delantera de A Con ambas 
manos, A baja el palo oblicuamente hacia la derecha, mientras que la izquierda H extrermo del 
poste está dirigido hacia adelante y hacia arriba Así, Arepele el ataque del enerrigo (Fig. 116). 


Y, transfiriendo el peso del cuerpo a la pierna delantera izquierda, se empuja del suelo con la 
piema derecha H pie derecho golpea la cavidad poplítea de la piema izquierda. A mismo 
tienpo, las manos levantan el shsst y la mano derecha presiona brevemente hacia arriba su 
extremo, provocando que el extremo delantero izquierdo del poste asesta un golpe 
descendente a la cabeza de B (Rg 117). 
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9. MÉTODOS DE PROTECCIÓN CONTRA UNA INYECCIÓN CON CONTRAATAQUE 

Al nivel superior 

a) Sostener y luego despegar 

B desplazando el peso de su cuerpo hacia su pierna delantera izquierda y tomando el gunba, 
inyecta a Aen la cabeza con el extremo izquierdo del palo. Y, yendo hacia el lado izquierdo, 


rápidamente mueve el extremo izquierdo del poste hacia él y hacia la derecha, moviendo así 
el arma del enemigo hacia un lado (Fig. 118). 


A sin cambiar de posición, desliza el lado izquierdo de su palo a lo largo del asta del arma de 
B despejando su mano izquierda e incapacitando al enemigo (Fig. 119). 


b) Sostener seguido de recibir yun B moverse hacia el gunbu del lado izquierdo, inyecta A en 
la cabeza con el extrerro izquierdo del poste Y, yendo hacia el lado izquierdo, realiza gua con 
el extremo derecho del palo (Hg. 120). 


A continuación, A mueve el extrerro izquierdo del palo hacia la izquierda y con el extrerro 
derecho asesta un golpe cortante al nivel superior de Ba la derecha (Fg. 121). 


Para defenderse de un contraataque inesperado, B se ve obligado a levantar el extremo 
derecho del palo con su mano derecha por encima de su cabeza para que su parte central 
detenga el arma de A (Hg 122). 


A continúa moviendo el extrerro derecho del poste hacia la izquierda en un plano horizontal 
debajo de la axila izquierda. Al mismo tiempo, el extrerm derecho del palo A asesta un golpe 
cortante de arriba a abajo, de derecha a izquierda, a la cabeza de B (Fig 123). 


c) Secuestro seguido de barrido 


B inyecta de la misma forma que la opción anterior. Y con el extrem izquierdo del palo lo 
mueve hacia la derecha (Fig. 124). 


Y gira su cuerpo 180 grados hacia la derecha, tomando chaba. Al mismo tiempo, con su mano 
izquierda, A suelta el palo y le da un golpe arplio al cuerpo de B con el extremo derecho, asi 
coro a toda la Longitud del palo (Fig. 125). 
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d) Desvío seguido de corte 


B inyecta de forma similar al anterior. Y con el extremp izquierdo del palo lo mueve hacia la 
derecha 


Y transfiere el peso del cuerpo a la pierna delantera. Al mismo tiempo, la mano derecha de A 
suelta el palo y la mano izquierda asesta un golpe cortante con el extremo derecho del palo a 
la cabeza de B(Hg 126). 


e) Abducción seguida de elevación 

Binyecta desde una posición sobre una pierna en la cabeza de A con el extrerro izquierdo del 
palo, sujetándolo con una mano derecha por el extrerro del mismo nombre. A rápidamente 
realiza un gunba inverso y atrae el extrem frontal izquierdo del poste hacia si mismo, 
moviendo así el arma Bhadia la izquierda (Fig. 127). Luego, con el extrerro derecho del palo, A 
le da un golpe de elevación al codo derecho de B (Fig. 128). 


f) Abducción seguida de descenso 


Posición lista: anbos oponentes están en mabu con sus lados izquierdos uno frente al otro, con 
el extremp izquierdo de cada poste mirando hacia adelante (Fig. 129). 


B inyecta el extremo izquierdo del palo en la cabeza de A A se desvía rápidamente hacia el 
lado izquierdo y el movimiento de su mano izquierda tira del extremo izquierdo del palo hacia 
él y ligeramente hacia la izquierda, moviendo el arma del enerrigo hacia la izquierda (Figura 
130). 


A inmediatamente transfiere el peso de su cuerpo a su pierna delantera izquierda y empuja el 
suelo con su pie derecho, elevando el centro de gravedad. Al mis tienpo el extremo 
izquierdo del poste se eleva hacia adelante (Hg 131). 


Luego, tomando la duliba, A fuerza con su mano derecha al extrem izquierdo a golpear a Ben 
la cabeza de arriba a abajo (Hg 132). 


A nivel intermedio 
a) Retención seguida de rastreo 


B moviéndose hacia el gunbu izquierdo, inyecta el extremo izquierdo del poste en el pecho de 
A A desplazando el peso de su cuerpo hacia atrás y tomando el gunbu derecho inverso, 
rápidamente tira del extremo izquierdo del poste hacia sí mismo, moviéndose así. el arma del 
enemigo a la derecha (fig 133). 
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A desplaza el peso del cuerpo hacia la pierna izquierda, enderezando la derecha Al mismo 
tienpo, la mano izquierda mueve su extremo del palo hacia arriba hacia la izquierda, y la 
mano derecha da un golpe indirecto a la cabeza de Bcon el mismo extremo (Fig. 134). 


b) Desvío seguido de corte 


B realiza un ataque de estocada similar al anterior. Y, retirándose hacia el lado izquierdo, 
mueve el arma enemiga hacia la izquierda con el extremp izquierdo del poste (Fig. 135). 


A moviendose hacia el gunba izquierdo, usa el extremo izquierdo del palo para asestar un 
golpe cortante de arriba a abajo en la cabeza de R Al mismo tiempo, el extremo derecho del 
palo pasa por debajo de la axila izquierda (Hg 136). ). 


A nivel inferior 
a) Desvío seguido de corte. 


B entrando en el gunbu del lado izquierda, inyecta el extremo izquierdo del palo en las piernas 
de A Y, estando en el gunbu del lado izquierdo, levanta el extren izquierdo del palo hacia la 
izquierda, y con el derecho inflige un movimiento bo hacia la izquierda hacia abajo en el poste 
del oponente (Fig 137). 


A contraatacando, mueve el extremo derecho del palo debajo de la axila izquierda y con el 
extremo izquierdo le da un golpe cortante en la cabeza a B de arriba a abajo Al mismo 
tienpo, la palma izquierda se mueve hacia el centro del poste (Fig. 138). 

b) Retracción seguida de limpieza. 

Baplica una inyección similar a la anterior. A mueve el polo Bhacia la izquierda de la misma 
manera que en el caso anterior (Fig. 139). 

Luego A mueve la parte inferior derecha del poste con su mano derecha a lo largo del eje del 
poste de B golpeando la mano izquierda del oponente (Fig. 140). 

c) Abducción seguida de ruptura 

B moviéndose hacia seba, inyecta A en la piema con el extremo derecho del pala Y, estando 


en el shuibu del lado izquierdo, mueve el arma del enemigo hacia la derecha con el extremo 
izquierdo del poste (Fig. 141). 
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A moviéndose hacia el gunba izquierdo, con su mano izquierda mueve el extremo del palo del 
misno nombre hacia arriba hacia la izquierda, y con el extremo derecho asesta un golpe de 
ruptura oblicuamente de arriba a abajo hacia la izquierda en la cabeza de B Bevita el golpe 
dando una voltereta (Hg 142). 


d) Abducción seguida de patada circular. 


Bataca a los pies de A del mismo modo que en el caso anterior. Y, dando un paso con la piema 
delantera derecha hacia la izquierda, delante de la pierna izquierda, toma la chaba y al mismo 
tiempo realiza una técnica de retracción con el extremo derecho del palo hacia la izquierda 
(Fig. 143). 

A girando su cuerpo 180 grados hacia la izquierda y bajándose, asesta un golpe cortante con 
toda la longitud del palo de arriba a abajo en la cabeza de B Al mismo tienpo A sostiene el 
palo con ambas manos por el extremp izquierdo. (Figura 144). 


e) Sostener seguido de barrido 


Bataca el nivel inferior de A de la misma forma que en los casos anteriores Y da un paso con 
el pie izquierdo delante del derecho hacia la derecha, toma chaba Al ms tienpo, Arealiza 
una técnica de derribo hacia la derecha contra el arma enerriga con el extrerro izquierdo del 
palo (Hg 145). 


A baja el centro de gravedad y, estando en cuclillas, gira el cuerpo 180 grados hacia la 
derecha Simultáneamente con el giro, la mano izquierda suelta el palo y la mano derecha da 
un golpe amplio (inferior) con toda la Longitud del arma al cuerpo B (Fig. 146). 


10. MÉTODOS DEPROTEDAÖN CONTRA EL LEVANTAMENTO (ALW CON CONTRAATAQUE POSTERIOR 
a) Desvío seguido de corte 


B llevando la chaba con su lado derecho hacia el enemigo y sosteniendo el palo más cerca del 
extremp derecho con su mano derecha, le da un golpe de elevación al estómago o la ingle de 
A A moviendose hacia el lado izquierdo, golpea el arma del oponente hacia abajo para la 
derecha con el extremo izquierdo del paste (Fig. 147). 


A moviéndose hacia gunbu, mueve el extrerro izquierdo del palo debajo de la axila derecha, y 
con el extrerro derecho inmediatamente golpea al tipo en la articulación del codo de la mano 
derecha de B(fig 148). 
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b) Retracción y atado seguido de barrido. 


B ataca de manera similar a la opción anterior. También mueve el arma del enerrigo con el 
extrerro izquierdo del poste hacia la derecha (Fig. 149). 


Luego A, usando su mano izquierda, rodea el extremo izquierdo del poste alrededor del arma 
del oponente. En este caso, el extremo del palo describe un círculo en el sentido contrario a 
las agujas del reloj, arrancando así el arma de las menos del enemigo (Fig. 150). 


Y, completando un contraataque, rápidamente baja su centro de gravedad y gira 180 grados 
hacia la derecha Al mismo tiempo, la palma izquierda suelta el palo y la mano derecha obliga 
al palo a asestar un golpe amplio a las piernas del oponente (Hg 151). 


c) Abducción seguida de agarre 


B estando en el syubu del lado izquierdo y sosteniendo el poste con su mano derecha por el 
extremo del mismo nombre aplica un golpe de levantamiento directo con el extremp izquierdo 
a la ingle de A A tomando el syubu del lado derecho, lleva Realice una técnica de retracción 
con el extrerm derecho del poste hacia la izquierda (Fig. 152). 


Moviendo el peso de su cuerpo hacia adelante, A usa el extremo derecho del palo para asestar 
un golpe en la articulación de la muñeca o en la axila de la mano derecha de B (Fig. 153). 


d) Esquivar y luego bajar 
Bataca con un movimiento liao similar a la forma anterior. 


Ada un paso con el pie derecho hacia adelante y hacia la derecha, esquivando el golpe y al 
mismo tiempo levanta el palo con ambas menos Al mismo tiempo, la palma derecha levanta 
bruscamente el extremo del palo y el extremp izquierdo asesta un golpe descendente en la 
cabeza de B(Hg 154). 


11. MÉTODOS DE DEFENSA CONTRA LA RECEPCIÓN DE YUN CON CONTRAATAQUE POSTERIOR 


a) Torcer y luego picar 


Posición preparada: A está en la primera posición de combate, B sostiene el poste con ambas 
manos delante de él a la altura de los hombros (Fig. 155). 


B entrando en el gunba izquierdo, asesta un golpe cortante con el extrerro derecho del palo 
en un plano horizontal hacia la cabeza de A Al msmotiempa el extrerro izquierdo del palo de 
B se eleva hacia la derecha por encima de su cabeza Y da un paso atrás con el pie derecho, 
tomando el lado izquierdo y al mismo tiempo, sujetando el palo con la palma derecha por el 
extremo derecho, y con la izquierda en el rredio, lo gira en sentido antihorario con la mano 
derecha. Así, el extremo delantero izquierdo del poste A derriba el anma B(fig 156). 


B continúa el ataque, asestando un golpe cortante en la cabeza de A con el extremp izquierdo 
del palo y, al msm tiempo el extremo derecho del palo pasa por debajo de la axila izquierda 
de B A retrocediendo aún mas, gira el poste en sentido antihorario con su mano derecha, 
rechazando este ataque de Bcon el extrempizquierdo (Hg. 157). 


Finalmente muévase hacia el gunba de la derecha y mueva las manos a lo largo del poste 
hasta su extremp izquierdo. A asesta un golpe cortante con el extremo derecho del palo a la 
cabeza de B Al mismo tienpo el extremo izquierdo pasa por debajo de la axila derecha (Hg. 
158). 


b) Esquivar con agacharse y posterior barrido 


B ataca con yun hacia el lado izquierdo de la misma forma que en el caso anterior. A se 
agacha instantáneamente, al mismo tienpo gira su cuerpo hacia la derecha 180 grados y 
aplica un golpe amplio a las pienas de B con toda la longitud del pala Al mis tiempo, A 
sostiene el palo con su mano derecha por el extremo del mismo nombre. (Figura 159). 


c) Torsion seguida de inyección 
B ataca con la técnica yun hacia la derecha con el extrerro izquierdo y luego con el derecho 
del palo sucesivamente A retrocediendo hacia el lado izquierdo, gira el poste con su mano 


derecha por el extremo del mismo nonbre en el sentido de las agujas del reloj, realizando la 
técnica jia y repeliendo el ataque de B (Fig. 160). 


Luego A se mueve hacia el gunba de la izquierda Al mismo tienpo A utiliza el extremo 
izquierdo del palo para inyectar a Ben el pecho (fig 161). 


12. MÉTODOS DE DEFENSA CONTRA LA BAJADA CON EL SIGUENTE CONTRAATAQUE 
a) Esquivar seguido de dar vueltas 


B desde la primera posición de combate se levanta del suelo con el pie derecho y se coloca 
sobre una pierna. Al mismo tiempo, con el extremo izquierdo del palo, B le da un golpe 
descendente a la cabeza de A A inmediatamente da un paso con el pie derecho hacia el lado 
del gunba derecho, evitando el ataque (Hg 162). 


La pala izquierda de A se desliza a lo largo de la superficie del poste hacia su extremo 
izquerdo, y la palma derecha hacia el centro Al mismo tienpo, A con su extremo derecho 
inflige un golpe desviador en las costillas de campo de la derecha de B (Fig 163). 


b) Esquivar seguido de barrido 


B lleva a cabo un ataque similar al caso anterior. Y, alejándose del arma del enerrigo 
rápidamente avanza con la pierna izquierda hacia la derecha detrás de la piema derecha, 
tomando chaba (Fig. 164). 


Grando el cuerpo hacia la derecha 180 grados A suelta el palo con la palma izquierda y 
asesta un golpe amplio en el nivel medio al cuerpo de B (Fig. 165). 


c) Sostener seguido de levantar 


Bataca de manera similar a la forma anterior. Alevanta el palo con ambas manos delante de 
él, reflejando el golpe del arma del enerrigo. En este caso, el extremo izquierdo del poste A 
mira hacia la izquierda y el extremo derecho mira hacia la derecha (Fig. 166). 
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Tras repeler el ataque A gira 180 grados hacia la izquierda H extrem izquierdo no cambia de 
posición, el extremo derecho da un golpe de elevación al plexo solar B (Fig. 167). 


d) Sostener seguido de cortar 


B ataca también. Y en el shuybu diestro, levanta el poste con arrbas manos hacia arriba de 
modo que el extrerro derecho mire hacia la derecha y ligeramente hacia abajo, y el extremo 
izquierdo hacia la izquierda y hacia arriba. Por tanto, Arefleja el golpe del enemigo (Hg 168). 


Y, moviéndose hacia gunbu, mueve el extremo derecho del palo debajo de la axila izquierda y 
con el extrem izquierdo asesta un golpe cortante en las manos del enemigo (Hg 169). 


13. MÉTODOS DE DEFENSA CONTRA LA RECEPCIÓN DE LUN OON EL CONSEOLENTE CONTRAATAQUE 
a) Retirarse mientras saluda 


B dando un paso adelante y moviéndose hacia el gunba derecho, golpea con el extremo 
izquerdo del palo de arriba a abajo en la cabeza de A sosteniendo el palo con su mano 
derecha A agarra el palo con su mano izquierda por el extremo derecho y, sosteniéndolo con 
ambas menos, lo balancea hacia arriba oblicuamente hacia la derecha y repele el golpe de B 
(Fig. 170). 


B continúa el ataque H extren izquierdo de su palo, después de haber descrito un círculo a 
la izquierda del cuerpo, golpea nuevamente de arriba a abajo hacia la cabeza de A 


Mentras tanto, con el extrem izquierdo de su palo, A también describe un círculo, pero a la 
derecha del cuerpo y se enfrenta al arma del enemigo con un golpe hacia adelante de abajo 
hacia arriba (fig. 171). 


b) Sostener seguido de tomar yun 


Binicia un ataque similar al caso anterior. A levanta el palo hacia adelante y hacia arriba con 
ambas manos, reflejando el golpe del enemigo (Hg. 172). 


Sin detenerse, A baja el extremo izquierdo del poste y levanta el derecho, golpeando la tuerca 
en la cabeza de B(Hig. 173). 


Acontinuación, A conduce el extremo derecho del palo hacia la derecha, colocando así el palo 
detrás de su espalda (Fig. 174). 
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10. Nutrición y estilo de vida de un practicante 


Habiendo cubierto en detalle la técnica de la escuela Mzongquan y su aplicación en combate, 
uno no puede dejar de insistir en las cuestiones de la nutrición adecuada, la organización del 
entrenamiento y el estilo de vida de un adepto de Wushu 


Esta o aquella dieta se creó en todo momento en relación con el Lugar de residencia, estilo de 
vida, características culturales, de casta y étnicas de las personas, por lo que sería un error 
imponer la dieta de un adepto chino medieval de Wushu a una persona moderna que vive en 
Europa del Este Esto es imposible, aunque sólo sea porque muchos de los productos 
alimenticios incluidos en la dieta china son simplemente inposibles de comprar. Por tanto, me 
centraré en la dieta más aceptable correspondiente a vivir en la llanura de Europa del Este. 


Un adepto al Mzongquan debe correr variado, de calidad y con frecuencia, pero poco a poco. 
Estas son las reglas nutricionales mas importantes para un estudiante. 


Un alimentación variada y de alta calidad significa que el cuerpo debe recibir todas las 
vitaminas proteínas, grasas y carbohidratos De los platos de carne, los mas aceptables son 
las aves y el pescado, especialmente el pescado de mer. Es mejor comer aves de corral 
hervidas para el almuerzo H pescado ayuda al cuerpo a recuperarse bien después de un 
estrés físico y psicológico intenso, también es útil hervido o frito. Al misr tiempo la sal, la 
pimienta y otros condimentos deben reducirse al mínimo 

Los practicantes de Wushu dan especial preferencia a las verduras repollo zanahorias, 
tomates y frijoles También son útiles las cebollas el ajo, el maíz, los pimientos dulces la 
remolacha, los guisantes y las champiñones porcini. 

De los aceites, sólo conviene consumir aceites vegetales de girasol, y de productos lácteos, 
queso, requesón y queso feta. 

Nte olvides de las nueces y las pasas Las frutas útiles incluyen cítricos, plátanos, cerezas 


cerezas, arándanos, fresas arándanos manzanas y aronias Es recomendable consumir 
manzanas ácidas y chokeberries ralladas, mezcladas con una pequeña cantidad de azúcar. 


Se debe dar un papel importante en la nutrición a las verduras perejil, eneldo, cilantro y otros 
tipos. 


La came de cerdo (especialmente en verano), las cames ahumadas, los encurtidos, las 
salchichas los adobos así como el alcohol y los cigarrillos están estrictamente 
contraindicados. 


Hy en día muchos productos alimenticios se venden en distintos envases. Me gustaria señalar 
que el 99% de las que se venden en los puestos minoristas son de baja calidad y la mayoría de 
ellos, en general, son perjudiciales para cualquier persona Así que ten en cuenta: tu mesa 
debe tener alimentos de buena calidad, preferiblemente cultivados en tu propio jardín 


Debes comer al menos 3 veces al día, masticando bien los alimentos Naturalmente, no se 
puede correr mas de 2 horas antes del entrenamiento ni antes de una hora después 


Lo mejor es beber agua mineral y té verde con la adición de hierbas hierba de San Juan, 
agripalma, menta, orégano y otras. 


Nunca te acuestes con el estómago vacío, pero sí sería imperdonable acostarte después de 
una cena copiosa. Lo mejor es desayunar sobre las siete u ocho de la manana. Es importante 
seguir una rutina estricta todos los días Baste citar como ejemplo la vida del gran filósofo 
aleman Immanuel Kant, quien al final de su larga vida escribió que cambió de régimen 17 
veces y lo cumplió cada vez 


Aquí llegamos a un punto importante de este capítula el estilo de vida. Esta claro que es muy 
difícil llevar a cabo todas las sutilezas del régimen, pero hay que darse cuenta de que aquí es 
donde corrienza la autoeducación Si una persona sabe como subordinarse a su voluntad, en el 
futuro será capaz de hacer mucho. 


Por lo tanto, debes dormir todo lo que necesites para un descanso adecuado, pero es 
importante entrenarte para levantarte todas las mañanas a más tardar a las seis de la 
mañana En invierno puedes permitirte dormir media hora más De ello se deduce que es 
necesario aprender a acostarse temprano H momento mas óptimo para ello es de 9 a 10 
horas, ya que se sabe que una persona descansa mejor entre las 2200 y las 3:00 horas 
Entonces, si aprendes a conciliar el sueño terrprano y a levantarte temprano, tendrás energía 
durante todo el día siguente. 


Se recomienda dormir en una cama dura, sin almohada, o utilizar en su lugar una almohada 
pequeña y dura En este caso, lo mejor es posicionar la cabeza hacia el este o el norte En 
cualquier época del año y con cualquier clima, aprende a domir con la ventana abierta, 
tapado con una fina manta de franela. Hija usted mismo su posición para dormir; 
contrariamente a muchos prejuicios, usted puede dormir de la forma que le resulte mas 
cómoda. 

Deberías despertarte y levantarte tranquilamente Después de caminar un poco por el 
apartamento, lávese la cara con agua fría y luego comience sus ejercicios de respiración 
matutinos Por la mañana son muy útiles los ejercicios de desarrollo general, calentamiento 
de intensidad media, frotaciones corporales masajes y práctica de tao a ritmo media. Después 
de las clases, que duran una media de una hora, conviene ducharse si es posible. A esto le 
sigue el desayuno, donde se pueden correr dulces. 


H siguiente entrenamiento es más útil entre las 11 y las 13 horas, pero corro la mayoría de las 
personas no pueden hacerlo, puede limitarse a ejercicios de respiración y un calentamiento 
ligero en el trabajo o en la escuela. 


La formación principal deberá realizarse de 17 a 19 horas Se debe poner especial énfasis en 
practicar y pulir la técnica taolu, así como en practicar sus técnicas con un compañero 
Entrena según tus propios sentimientos, ya que no existen recomendaciones especiales sobre 
la distribución de carga en la escuela Mzongquan. 


Después de la cena, por la noche, definitivamente conviene realizar un masaje y por la noche 
meditar durante media hora. 


En la vida cotidiana, no seas impaciente, sé reservado, pero no misterioso, lacónico, pero no 
retraído. Haz el bien a las personas, disfruta cada segundo de la vida y nunca pierdas la 
presencia de ánimo. Recuerde las palabras de Confucia “Mentras una persona viva, no debe 
desesperarse por nada”. 


Bajo ninguna circunstancia debes presumir de tus habilidades ni demostrarlas en cada 
oportunidad. Después de todo, es muy dudoso que domines el arte marcial con tanta maestría 
corro los antiguos maestros, por lo que con tu jactancia es más probable que te metas en 
problemas que ganar fama. 


Y, por supuesto, no participes en la batalla a menos que sea absolutamente necesario. Incluso 
si te insultaron, esto no es motivo para agitar los puños Nb perderás tu dignidad ante los ojos 
de las personas inteligentes si simplemente te alejas del agresor, evitando escándalos y 
peleas 


11. Luchando en Mzongquan 


En el marco de cualquier tipo de artes marciales, se considera un apartado tan inportante 
como las reglas de combate Inicialmente, estas reglas requieren un estudio cuidadoso, porque 
gracias a ellas podrás aplicar la técnica aprendida a una situación de combate particular. 
Pero la comprensión de las reglas del combate no termina ahí. Es necesario abordarlos 
constantemente al analizar los partidos de entrenamiento y el sparring libre, comprenderlos y 
pensar en ellos en el tiempo libre. Entonces estos principios fundamentales quedarán 
arraigados en tu sangre y came, y en una pelea real no tendrás que preocuparte por cuál es la 
mejor manera de actuar. H propio subconsciente le dirá a tu corazón qué hacer. Tus tácticas 
serán flexibles e impredecibles y tus acciones no estarán limitadas por la idea de qué hacer. 


Veamos algunos momentos muy importantes de una batalla real. 
1. EVALUACIÓN DE ENEMGOY SITUACIÓN 


Nuestra realidad está repleta de situaciones extremes y, por regla general, nos toman por 
sorpresa Para evitar que esto suceda en el futuro, es necesario aprender a evaluar 
constantemente la situación de forma adecuada para poder actuar de la forma nés eficaz 
posible en caso de peligra. 


Con este fin, le daré al lector un ejercicio interesante que puede realizar rodeado de gente, en 
una sala de conciertos, en un estadio, en un parque, durante las vacaciones etc. 


Observa atentamente a quienes te rodean y selecciona algunas que creas que son las 
personas mas peligrosas. Examine cada uno de ellos con atención, aunque de forma furtiva, 
tratando de descubrir qué es exactamente lo que resulta amenazador en su apariencia. Luego 
haga otra cosa: jugar a la pelota, leer un libro, mirar cuadros, decoraciones, etc., pero todo 
este tierrpo arregle constantemente los "objetos peligrosos”, notando todos sus movimientos 
Realice mentalmente bloqueos y golpes, estocadas fintas, saltos y flexiones en su dirección 
Este ejercicio ayuda a desarrollar la valiosa cualidad de la relajación tranquila y constante. 


Ahora sobre el momento inmediato de evaluar al enemigo y la situación Siempre antes de la 
pelea debes tener una idea clara de dónde se llevará a caba en el césped, en la arena, en el 
asfalto, en la nieve, en la calle, en un callejón, en una entrada, en un ascensor. , en transporte. 
Evalúe inmediatamente la posibilidad de utilizar objetos auxiliares ladrillos, piedras, arena, 
palos, puertas, pasamanos, barandillas, muebles vidrios rotos 


También debe tenerse en cuenta la posibilidad de que sean utilizados por el enemigo. Nb 
pierdas de vista factores coro el terreno, la iluminación y la presencia o ausencia de otras 
personas. En cuestión de segundos, debes desarrollar un plan de batalla utilizando todas las 
características de la situación 


Debes tomar una posición de tal manera que puedas retirarte y que no te rodeen Es 
importante no dejar que el enemigo se acerque a aquellos objetos que podría utilizar con éxito 
contra ti. Es recomendable pararse de manera que el sol quede detrás de usted, esto es 
especialmente importante por la mañana o por la noche. G la pelea amenaza con comenzar en 
las escaleras, lo mejor es pararse contra la pared y debajo del enemigo para poder bloquear 
cómodamente sus patadas y agarrarlas, lanzando al enerrigo hacia las escaleras 


Por si acaso, sienpre es util tener en cuenta las rutas de escape, así como registrar 
constantemente los objetos que interfieren con la pelea (sillas mesas, piedras afiladas y 
ladrillos rotos, ramitas bajo los pies, troncos de árboles raras). Esta habilidad no surge de 
repente, sino que se desarrolla cuidadosamente mediante un entrenamiento prolongado y 
persistente Como entrenar en diversas condiciones, correr a campo traviesa, superar 
obstáculos 


Evaluar al enemigo también es un punto importante en la preparación para la batalla. Esto 
requiere todos tus poderes de observación Primero, evalúe los datos físicos externos altura, 
peso, músculos, proporciones, Longitud de brazos y piernas Luego saca una conclusión sobre 
la preparación de tu oponente para la batalla Las tácticas deben elegirse de la siguiente 
manera Si el enerrigo es mas alto que tú y tiene un físico más grande entonces 
probablemente tendrá superioridad en fuerza, pero no en velocidad. Por tanto, en este caso es 
necesario utilizar tácticas suaves y en ningún caso atacar de frente. Nb puedes intentar Luchar 
contra un oponente así, incluso si eres bueno en el arte de la lucha libre. Lo mejor es empezar 
a desgastar al enemigo cambiando constantemente de postura, niveles de ataque e intentando 
ponerse detrás de él. Si eres lo suficientemente resistente, tendrás éxito, y cuando el enemigo 
cometa un error y se abra, ataca los lugares mas vulnerables la ingle, la parte inferior del 
abdomen, la garganta, las orejas los ojos, las espinillas 


Actúa sin piedad y acaba con el enemigo por completo (no estamos hablando de una persona 
traviesa, sino en principio inofensiva), de lo contrario, el enerrigo enfurecido, saltando, puede 
literalmente hacerte pedazos 


S el oponente es mas bajo que tú pero mas fuerte y fornido, esto puede indicar una gran 
resistencia, por lo que es aconsejable mantener a ese oponente a distancia con patadas en los 
primeros segundos de la pelea e intentar incapacitarlo con una patada para la ingle o un 
barrido. 


Las personas delgadas, de altura media y superior a la media, representan el mayor peligro 
debido a su imprevisibilidad Suelen ser muy resistentes y rápidos Pero ese oponente puede 
ser tomado por la fuerza si es mas débil que tú, o derribado al suelo con un barrido 


También presta atención a la postura que adopta tu oponente antes de la pelea. Si es diestro 
lo mas probable es que sea peor pateando con el pie izquierdo y no todo va bien con su 
defensa derecha. Si el enemigo está de frente, significa que tiene demasiada confianza en sí 
mismo y es arrogante, o que no se adhiere a ningún canon de combate, lo que en sí mismo 
debería alertarte Lha persona que no se acorrpleja por los clichés es capaz de derrotar 
incluso a un oponente experimentado. 


Y por supuesto, presta atención a la expresión de los ojos del enemiga tranquilo, furioso, 
cobarde, ansioso, corriendo, o el enemigo evita mirarte a la cara. Nunca tengas miedo de mrar 
a nadie a la cara. Tu mirada debe ser clara y abierta; en casos extremos, puedes mirar como a 
través de una persona; esto está bastante desequilibrado Bl entrenamiento ocular se analizó 
anteriomente. 


Entonces, después de evaluar al enemigo y la situación, es necesario desarrollar un plan de 
acción claro. Simplemente note distraigas con conclusiones corro "Si el golpea así, yo lo haré 
asi". Estos pensamientos son confusos y generalmente inútiles en combate, donde es necesario 
actuar de forma intuitiva, intentando desactivar el pensamiento racional. Entonces tu mente 
tranquila podrá reaccionar con sensibilidad al más mínimo movimiento del enemigo. En pocas 
palabras, no solo debes desechar todos los pensarrientos de tu cabeza, sino también la idea 
misma de que estos pensamientos se desechen. 


2 INGO DE LA BATALLA IDENTIACAR LAS DEBILIDADES DEL ENEMGO. ERRORES TÍPICOS 
COMETIDOS POR LA MAYORÍA DE LOS ESTUDIANTES DE ARTES MAROALES 


Por lo general, en las películas la pelea se representa como una batalla de media hora, en la 
que todos los participantes son destacados artistas marciales Como regla general, hacen 
milagros y permanecen completamente intactos 


En la vida es al revés Lha persona que recibe una patada entrenada en la cabeza o en el 
pecho corre el riesgo de terminar en el hospital; y quien rompa el cristal de una ventana con 
la cabeza morirá desangrado en el acta H autor de estas líneas tuvo la oportunidad de 
participar en una auténtica pelea grupal, donde participaron luchadores profesionales de 
ambos bandos La pelea duró aproximadamente un minuta Al día siguiente apenas podía 
obligar a levantarme de la cama, aunque el día anterior no había recibido ni un solo golpe 
grave. Esto sugiere que incluso una persona entrenada tiene una carga tan pesada durante 
una pelea real que se ve obligada a perder mucha energía. 


Una pelea real entre dos personas no dura mas de 10 a 20 segundos. De lo contraria, o juegan 
entre ellos o tienen miedo de llegar al final. 


En el sistema Mzongquan existe una distinción estricta entre las etapas del corrbate. Esto es 
involucrarse en la batalla e inicialmente sondear al enemigo; confundir al enerrigo y utilizar 
sus debilidades a tu favor; acabar con el enerrigo. Por supuesto, estamos hablando de una 
pelea uno a uno. 


{Comp debería comenzar la batalla? Si el enerrigo es indeciso y tímido, entonces en este caso 
es necesario, después de realizar un ataque en falso, atacar desde el otro lado de forma 
rápida y decisiva. Puede ser que el enemigo esté esperando el momento adecuado para 
golpearte, por lo que no debes lanzarte precipitadamente a la batalla. Las patadas altas y el 
cuerpo desprotegido son especialmente peligrosos H enemigo, sin perder la calma, puede 
repeler tu ataque o esquivarlo e inmediatamente dejarte sin aliento o, agarrándote la piema, 
arrojarte al suelo. 


Por eso, es recomendable iniciar la batalla con las técnicas “Pon dos copas sobre la mesa’, 
“Aturdir y perforar con el pie”, “Tres estrellas”. Y después de comprobar la capacidad de 
defender el nivel superior y medio, lo mejor es atacar el nivel inferior con un barrido. Al 
realizar la técnica "H huracán golpea la cima de la montaña", obtendrás una idea de las 
capacidades tácticas y físicas del enemigo. Eso sí, es necesario realizar todas las conexiones a 
alta velocidad, de forma asertiva, pero sin olvidamos de la protección En base a esto 
descubrirás inmediatamente los puntos débiles del enemiga defensa insuficientemente buena 


amiba, izquierda, derecha y centro, golpes y movimientos lentos, posturas insuficientemente 
seguras unilateralidad en el ataque, mala reacción, falta de compostura, falta de cualquier 
preparación táctica, dolor, incapacidad para concentrarse, ansia de técnicas exóticas pero 
poco practicadas 


Es probable que te encuentres con un enemigo que, sin esperar tus acciones te atacará él 
mismo En este caso, todo lo decidirá tu compostura y compostura. En general, si dos 
luchadores se encuentran, todo lo decide el espiritu En este caso, es importante no quedarse 
quieto y reflejar uno tras otro los golpes del oponente; simplemente no puedes detenerlos a 
todos. 


Después de realizar sólo uno o dos movimientos defensivos, contraataca pateando en el nivel 
inferior, a veces incluso dándole la espalda al enerrigo, golpeando la garganta y la cara con 
los dedos o realizando una entrada o un barrido bien practicado. Recuerda: tu cara debe estar 
cubierta, asi que defiéndete activamente con las manos y no olvides que cualquier Luchador 
tiene sus propias vulnerabilidades, es importante atacarlas en los primeros segundos de la 
batalla. 


También puede ocurrir que el oponente ataque con patadas al nivel inferior y al estómaga En 
este caso, muévete hacia un lado y ve detrás de la retaguardia del enemiga S tienes las 
piernas lo suficientemente rápidas, esto se puede hacer con bastante facilidad Por otro lado 
asegúrate de intentar golpear a ese oponente en el nivel superior y medio, y luego, cuando su 
atención cambie allí, ataca con una entrada o un barrido. 


Sería imposible no mencionar los errores que suelen cometer muchos luchadores Suele ser 
una posición con el pecho rrirando al enerrigo, en la que la posibilidad de ser golpeado 
aumenta considerablerrente. A mucha gente le gusta atacar con los pies en el nivel más alto, 
pero esto demuestra amateurismo. De hecho, una patada en la cabeza es peligrosa, pero un 
buen Luchador puede evitarla fácilmente si se agacha un poco. Y agarrando la pierna, puede 
contar con ganar la pelea. Muy a menudo la pelea se lleva a cabo sin ningún significado, 
representando un intercambio de golpes hasta que uno de los oponentes queda exhausto. De 
otra manera, a esto se le llama jugar para el público. Un verdadero luchador siempre termina 
una pelea en unos segundos. 


Todo lo anterior se aplica a una situación de combate. Naturalmente, en el ginmasio, durante 
los entrenamientos deben existir ciertas restricciones La complejidad de dominar las 
técnicas y la velocidad aumentan muy lentamente. 


3. APROVECHAMENTO DE LOS ERRORES DEL OPONENTE Y SUCONFUSION 


En el tumulto de la batalla, puede resultar muy difícil notar los errores del enerrigo, sin 
embargo, un luchador de sangre fría, que conoce los típicos, no perderá la oportunidad de 
aprovecharlos para lograr la victoria. 


H primer error, muy común, es una postura inestable o el balanceo del boxeador. Habiendo 
captado la amplitud de los movimientos y teniendo en cuenta la distancia, distrae al enemigo 
desde arriba y realiza inesperadamente un barrido desde abajo. Naturalmente, esta técnica 
necesita ser perfeccionada 


H segundo error, muy típico es tener la cara desprotegida y especialmente la ingle. 
Definitivamente debes deshacerte de estos defectos tú mismo, de lo contrario te pueden 
resultar perjudiciales Por otro lado, dado que es imposible proteger todas las partes del 


cuerpo a la vez, hay que aprender a encogerse, esquivar y esquivar un golpe. 


Muy a menudo, los practicantes de Karate estiran completamente el brazo al dar un golpe o no 
lo retiran con la suficiente rapidez. Por lo tanto, debe aprovechar tal descuido para agarrar el 
brazo para un agarre doloroso o para un tirón. 


Otra de las deficiencias de muchos practicantes es el movimiento inepto de una posición a otra 
y, en general, movimientos no entrenados, cuando un luchador a menudo no sabe cómo 
retirarse lo suficientemente rápido, ir hacia un lado o viceversa, adelantar al enerrigo 


Al analizar las peleas de carácter deportivo y de entrenamiento, llegué a la conclusión de que 
la mayoria de las peleas se desarrollan sin ninguna táctica. La mayoría de las veces se trata 
simplemente de un conjunto de técnicas golpes, bloqueos, agarres, lanzanientos De ahí la 
pretensión de que es completamente inaceptable en una situación de corrbate real, cuando un 
combatiente sólo tiene unos segundos para hacer toda: reconocer, sondear y desequilibrar al 
enerriga 


Entonces la dave para la victoria, ademas de la preparación física, mental y técnica, es una 
capacidad bien desarrollada para identificar rápidamente los puntos débiles del oponente 
mencionados anteriormente. Una vez hecho esto, debes usarlos inmediatamente para ganar. 


Para ello, es necesario tener “preparativos caseros”, es decir, una combinación de técnicas 
que se han trabajado mil veces que se discutieron en el Capítulo 8, y que se logró llevar al 
automatismo Es este enfoque, y no el movimiento estúpido de brazos y piernas, lo que 
distingue a un maestro de un aficionado. Muchos pueden discutir. qué hacer si el enerrigo 
viene hacia ti comp un tren eléctrico y, atrapándote en un rincón, te golpea por todos lados 
Responderé: un verdadero luchador debe estar preparado para cualquier cosa y poder resistir 
a cualquier oponente S el enemigo realmente te ha arrinconado, usa ir al nivel inferior y 
atacar la ingle, o viceversa, explota con una cascada de ataques como “Tres estrellas en el 
cielo”, “Abre la puerta”, “Pon dos tazas sobre la mesa”. 


Todo depende de tu preparación Si una persona está seriamente involucrada en las artes 
marciales, debe resolver cualquier situación, incluso la mas inesperada, hasta sudar. 
Recuerde las palabras de Sun Tzu “La posibilidad de la victoria está en el enemigo; la 
invencibilidad está dentro de si misme”. 

4, LUCHAR CONDOS O MÁS OPONENTES 


Si eres atacado por dos oponentes, debes ser consciente de la gravedad de la situación, pero 
bajo ninguna circunstancia entrar en pánico. Hay recetas reales que sin duda merecen una 
larga y cuidadosa práctica en el aula. 


Entonces, consideremos el caso mas facil: cuando dos personas te atacan en el espacio libre. 
Asegúrate de intentar anverte con algún medio disponible: una piedra, un palo, un trozo de 
vidrio roto, etc. También puedes utilizar aquellos elementos que casi siempre llevas contigo: 
un bolígrafo, un lápiz, un paraguas, un montón de llaves Es aconsejable utilizar dicha “arme” 
para pretender atacar a un enerrigo que parece más débil, golpear a uno mas fuerte y 
peligroso y luego atacar seriamente al débil. 


S estás desarmado y el espacio lo permite, muévete constantemente para tener solo un 
enemigo mas debil frente a ti y otro detrás de él. Por lo tanto, lucharás constantemente con 
solo uno de los oponentes Si estás peleando con dos, no debes complicar demasiado la 


técnica, especialmente con saltos, lucha y revolcarse. Utilice las técnicas mas simples pero 
bien establecidas 


S está atrapado en una esquina, en un callejón sin salida, en un rellano o en un ascensor, 
utilice los codos, las rodillas, golpee los ojos, el cuello y la ingle con los dedos 


También sucede que te encontrarás con toda una banda de hooligans Entonces sus 
posibilidades de afrontarlos son cercanas a cero En este caso, debes hacer un agujero 
inmediatamente y hur, preferiblemente antes de que te rodeen. 


Espero que estas sencillas reglas le ayuden a protegerse a si mismo, a su familia y a sus 
amigos en caso de un ataque de intrusos Aunque, para ser honesto, debes esforzarte por 
evitar este tipo de situaciones Y sólo si no hay otra opción, actúa con fuerza y rapidez, sin 
perdonar a tus oponentes. Recuerde el proverbio china “Si se cierra el puño, el enerrigo debe 
ser derrotado”. 


